


Vazeni a mili &enéri,

Ctvrtletnik PILSEN, ktery pravé drzite ve svych rukou, je posled-
nim letosnim ¢islem. To ovS§em neznamena, ze neni opét nabity
velkym mnozstvim informaci, pozvéanek a milého ¢teni uréené-
ho pravé Vam.

Jisté mi déte za pravdu, Ze rok 2023, stejné jako kazdy predesly,
kdyz se za nim ohlédneme pred jeho koncem, utekl jako voda.
Doufam, Ze jste si pres léto odpocinuli, nacerpali silu z letniho
slunicka a vytvorili si jeho dostateéné zasoby na nadchézejici
obdobi podzimnich pliskanic a prvniho snéhu. Zaroven nés vsak
ceka i jedno z nejkrasnéjsich obdobi, advent a ¢as Vanoc, napl-
néné vani jehlici, voskem z kapajicich svici a vSude ptitomného
svareného vina, které nam da zapomenout i na néjaky ten stres
se shanénim dérku.

Preji Vam, milé ctenérky a mili Ctenéri, at si posledni ¢ast roku
vychutnate ve vsech jeho barvach, at chmurné pocasi, které
k podzimu patfi, ma pro Vas i fadu hezkych zazitkG. At se Vam
vyhnou bézné choroby, které v tomto obdobi roku pfichazeji
a Vam vydrzi Usmév na tvéfi az do posledniho dne roku 2023.
Preji Vam krasné proziti podzimu, adventniho casu, krasné
proziti vanocnich svatkd v kruhu nejblizsich, neb Vanoce jsou
hlavné o setkadvani a otevirani nasich srdci a stastné vykroceni
do roku 2024, ve kterém se s Vami opét budeme tésit na stran-
kach tohoto magazinu.

S Uctou Vas Ing. Jifi Sramek

Vazené ctenarky, vazeni ¢tenari,

letni mésice ndm pomalu kon¢i a rok se nam preklapi do podzimniho obdobi. S tim je spojena pfijemna ,,po-
vinnost” pfipravit pro Vas, nase ctenare, posledni letosni vydani ¢asopisu PILSEN — plzensky senior. Toto &islo
je opét pIné praktickych informaci, které Vas jisté potési a také zajimavych clankl od plzenskych organizaci,
instituci a také od Vas, pravidelnych ¢tenar.

Nas a Vas ctvrtletnik pravé ukoncuje svoji patou sezénu, ale rozhodné netrpi sebeuspokojenim a nepreslapuje
na misté. Vsichni, kdo se podilime na jeho vzniku, se jiz téSime na sezéonu novou, ve které bychom pro Vas radi
pripravili nékolik novinek, které, jak doufame, Vam jesté zpfijemni zazitek pfi jeho cetbé. To si vSak zatim dovo-
lime ponechat zahaleno tajemstvim.

Radi bychom Vam, milé ¢tenérky a mili ¢tenéfi, poprali klidné a pfijemné proziti posledniho ctvrtleti roku 2023,
at Vas starosti obchazi velikym obloukem a at Vdm nadchézejici dny, i kdyz mozna budou obcas trochu zachmu-
fené, prinaseji nové a hezké zazitky a samoziejmé krasné proziti Vanoc a stastné vykroceni do Nového roku.
Na zavér, jak je jiz tradici, si dovolim Vam doporudit a predat nékolik tipd na zajimavé clanky tohoto &isla.
J& osobné rozhodné& nevynecham ¢&lanek od Karla Zocha o stavbach prazskych architektd Paula a Cermaka
a také ¢lanek o akcich, které na podzim pfichystalo Divadlo Alfa.

Dékujeme, Ze nasemu ctvrtletniku zachovate ptizen i v roce 2024 a tésime se opét ,na prectenou”.

Mgr. Lukas Maran a tym Odboru socialnich sluzeb MMP



nékolik tipu pro komunikaci s CSSZ

Mobhlo by se zdat, Ze vymérenim dlchodu, at uz starobniho nebo jakéhokoli jiného, komunikace mezi dichod-
cem a CSSZ kondi. Kazdodenni praxe vSak potvrzuje opak. Je pomérné velké mnozstvi novych situaci, které
potrebuji dalsi feseni.

Ve vétsing ptipadd neni dnes tfeba osobni navétévy v klientském centru. Pro komunikaci s CSSZ je nejefektiv-
néjsi vyuziti elektronické sluzby ePortal (https://eportal.cssz.cz). Zde je k dispozici v elektronické podobé vétsi-
na potiebnych formulati v interaktivni podobé. U kazdého je pfitom struéné vysvétleni pro jaky tcel se ma
pouzit, pfipadné jak ho vyplnit.

Celou tuto agendu ur¢enou diichodciim je mozné najit pod zalozkou ,pro pozivatele dichodu”. Mezi nejcas-
t&ji uzivané patfi napfiklad ,Zadost o zvy3eni starobniho diichodu v souvislosti s vykonem vydéle&né &innosti”,
,Hlageni zmény adresy nebo jména a piijmeni” nebo ,Z&dost o zmé&nu vyde invalidniho dichodu”. Je tu
ale i fada zadosti pro dalsi specifické tcely.

Online sluzby ePortélu nemaji , Gfedni hodiny”, jsou pfistupné nepretrzité kdykoli a odkudkoli. Zalezitosti si tak
klient mGze vyfidit z pohodli svého domova. Sluzba ePortal mimo jiné obsahuje i automatickou kontrolu vypl-
néni tiskopisu. Klient tak ziska jistotu, zZe vSe vyplnil bezchybné. Odesilani pres ePortél je okamzité, stoprocent-
né bezpecné a nehrozi Unik osobnich Gdajd. Interaktivni tiskopisy lze pouzit i bez pfihlaseni a vytisknout
je v klasické papirové podobé.

Na obranu proti podvodnym weblm, které napodobuiji ty originalni, umistila Ceska sprava socialniho zabezpe-
¢eni na své oficidlni webové stranky takzvanou ,digitalIni pecet”, ovéfenou nadnarodni certifikaéni autoritou
DigiCert. Diky ni si uzivatel muze okamzité zobrazit detailni informace o drziteli certifikdtu a ovéfit si tak auten-
ticitu webu a jeho zabezpec&eni. Pecet na webovych strankach CSSZ navétévnika okamzité upouté. Je umisténa
vzdy v dolni &asti v tzv. pati¢kach a pro vyraznou grafickou podobu je i snadno identifikovatelna. Prestoze jsou
podezfelé domény ze strany CSSZ blokovény, CSSZ varuje a dlrazné vyzyvé klienty, aby veskeré stranky ovéfo-
vali, a to nové naptiklad i pomoci této , digitéIni peceti”.

Jinou elektronickou sluzbou, kterou poskytuje CSSZ, je vyplata diichod(i pfimo na bankovni Géet klientd. Tuto
sluzbu vyuziva v soucasnosti 2,1 milionu klientd. Zbyvajicich 600 tisic klientd zGstava vérnych vyplaté dichodi
v hotovosti, to znamen4 prostfednictvim Ceské posty, kterd od 1. z&¥ zvysila poplatek za tuto svoji sluzbu
na 35 korun za kazdou splatku diichodu. P¥idame-li k tomu fakt, e Ceska posta zrusila na tfi stovky pobocek
a tak zkomplikovala dostupnost své sluzby pro pomérné pocetnou skupinu diichodcd, je bezplatny prechod
na vyplatu diichodd na bankovni tGcet logickou reakci.

- -
r : H F CSSZ zajisti bezplatnou vyplatu diichodu na bankovni Gget
L na zékladé zadosti klienta. Je také tfeba, aby si Zadatel ovéfil,
zda banka, u niz je Ucet veden, mé s CSSZ uzaviena
tzv. pravidla pro poukaz vyplat diichod(i na Gcty. Klient mdize
zvolit zasilani pfimo na svij Gcet nebo na uUcet manzela
¢i manzelky, ovSem s jejich souhlasem potvrzenym v zadosti.
Vyplata dichodu na Gcet jiné osoby je mozna pouze v pfipa-
dé, Ze je tato osoba zdkonnym zastupcem nebo byla ustano-
vena opatrovnikem ¢i zvlastnim ptijemcem, popt. zastupuje-li
opravnéného jako tzv. ¢len domacnosti dle ust. § 49 a § 50
obcanského zékoniku. Vyplatu diichodu tak nelze bez dalsi-
ho zasilat napf. na Gcet déti, vnoucat, druha, druzky nebo
registrovaného  partnera/partnerky.
Potrebné formulére jednotlivych typd
#4dosti naleznete na ePortalu CSSZ.

Oddéleni komunikace CSSZ
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Své ano si po celych padesati letech zopakovali Ivana a Miroslav Ernestovi z Plzné-Lochotina. Jejich zlata
svatba se uskutecnila 25. ¢ervence 2023 na plzeriské radnici, kam usmévavé manzele doprovodili nejen vsich-
ni tfi potomci, ale i jejich rodiny.

Ernestovi se seznamili v Ssedesatém devatém v tanecnich, obéma tehdy bylo Sestnact let. Kazdy sice tancil
s nékym jinym, ale cestu si k sobé nakonec nasli. ,, Mira s sebou tehdy nosil takovy tahék, kde mél napsana hesla
k vtipim. Treba se mé najednou zeptal: Slecno, taky se potite jako dvere od chliva? Prosté s nim byla velka
sranda a tim si mé ziskal”, vzpomina pani lvana. Ona tehdy navstévovala gymnazium a budouci muz stavebni
pramyslovku. Netrvalo dlouho a pan Miroslav zacal svou vyvolenou doprovazet rano do skoly a po vyucovacich
hodinach zase cekala ona na néj. , Taky jsme chodili k Novakim na jahody se slehackou a pozdéji i na Cinza-
no,” usmiva se pan Miroslav. ,Obcas jsem Ivus pomahal s matematikou, ” vzpomina Miroslav a dodava, ze oba
pak 8li k maturitni zkousce podpofit toho druheho
. = = s IS
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V kvétnu 1973 si mlady par fekl ano. , Jako by to bylo dnes. Svatbu jsme méli na plzeriské radnici, i proto jsme
si svij slib chtéli zopakovat pravé na tomto misté,” vysvétluje pani lvana. Vybavuje si i to, Zze svatebcéané si
tehdy museli privstat, nebot obrad se konal uz v osm hodin rano. , A to jsem jesté brzy rano jel do Kfimic koupit
kvetiny, aby byly cerstvé,” vypravi pan Miroslay, ,i presto vSak jedna gerbera manzelce cestou na radnici
uvadla”. Pdl roku po svatbé pfisel na svét syn Radoslav. Mlady par Zil v té dobé u muzovych rodict ve Chvaleni-
cich a pani Ivana byla ve druhém ro¢niku na ekonomické nastavbeé, takze svou druhou maturitu sklddala v roce
1974 uz s pllro¢nim miminkem v néruci. Ernestovi se poté prestéhovali do Dobran, kde v roce 1976 pribyla
do rodiny dcera Martina. V roce 1980 pfislo dalsi stéhovani, a to do bytu v Plzni, kde Ernestovi Ziji dodnes.
Jejich novy domov o Sest let pozdéji znovu navstivil ¢ap a synek tehdy dostal jméno po otci. Dnes se manzelé
Ernestovi raduji uz z osmi vnoucat.

Pani Ivana se cely Zivot vénovala administrativni praci ve zdravotnictvi, jeji manzel zase plsobil ve stavebnim
oboru. Oba si vzdy byli, a stéle jsou, velkou oporou. A jaky je podle nich recept na spokojené manzelstvi?
.Hlavné humor a porozumeéni. Zaroven se vsak nenechat zblbnout. Smich napomaha porozuméni a na cestée
Zivotem,” shoduji se manzelé.

Foto: Vedle Zenicha a nevésty predsedkyné Komise pro skolstvi, kulturu a obéanské a sociélni
zéleZitosti Rady MO Plzeri Zuzana Buridnova a dalsi ¢len komise Toméas Ul&. Archiv UMO 1.



Likvidace vraku zdarma, to je nazev akce, kterou rozjizdi méstsky obvod Plzer 2 - Slovany. V ramci néj
zac¢ne obvod pomahat s bezplatnym odtahem a ekologickou likvidaci autovrak(i a dlouhodobé stojicich vozi-
del. Seniofi nebo socialné slabsi obéané se mohou obratit na Ufad, ktery vie zafidi.

.Nedostatek parkovacich mist je v nasem obvodu témér katastrofélni, stani pfitom zcela zbytecné zabiraji auto-
vraky nebo dlouhodobé odstavené vozy. Proto jsme navaézali spolupréci s autorizovanou firmou na ekologické
odstrariovani vozidel, které provedeme zcela zdarma,” vysvétluje mistostarosta Slovan Roman Andrlik, ktery
celou akci rozjel a odstranovani vrakd si vzal za své.

Podminkou je, aby mél majitel vozidla trvalé bydlisté na dzemi slovanského obvodu a zaroven zde musi byt
vozidlo také odstavené. Pomoc je uréena primérné seniorlim a lidem bez finanénich prostfedkd, kterym chybi
na ekologickou likvidaci penize, nebo se obavaji, ze nezvlddnou potfebnou administrativu s ni spojenou. , Tito
lidé mohou v klidu navstivit nas urad méstského obvodu Plzeri 2 - Slovany, kde vyplIni dva formulare a my se jiz
o vSe potfebné postarédme. Formulare je mozné stahnout i z nasich webovych strdnek,” dodava Roman Andrlik.

Staci tedy jen, aby se vlastnik vozidla zapsany v technickém prikazu dostavil na Gfad, predlozil obcansky
prikaz, velky technicky prikaz vozidla, vyplnil Zddost o jeho ekologickou likvidaci a predal ¢estné prohlaseni
vlastnika vozidla, Ze na jim vlastnéném vozidle, které zada k likvidaci, neni Zadnd zastava nebo néjaka jina
prekazka, kterd by ekologické likvidaci branila. ,, Urad poté vse posle firmé, které vlastnika kontaktuje, dohodne
termin odtahu, vozidlo odveze a predéd majiteli registraéni znacky a protokol o ekologické likvidaci, aby si
doty¢ny mohl na magistratu automobil odhlasit a znacky tam vréatit,” popisuje jednoduchy proces mistostaros-
ta.

Dlouhodobé odstavené vozidlo je podle posledni novelizace zékona definovano jako silni¢ni vozidlo, které po
dobu vice nez Sesti mésict nema platnou technickou kontrolu a nesmi byt provozovéno na pozemnich komuni-
kacich z divodu uplynuti Ihity pro provedeni pravidelné technické kontroly. Tato dlouhodobé odstavena vozi-
dla jsou feSena v prestupkovém Fizeni silniénim spravnim Gradem. Vlastnik pozemni komunikace dava navrh
silniénimu spravnimu Ufadu na prodej téchto dlouhodobé odstavenych vozidel bez technické kontroly
ve vefejné drazbé.

Foto: archiv UMO 2.



zajimavosti

3 zdjezdy pro seniory centralniho obvodu

UMO Plzers 3 potada jiz Fadu let zajezdy pro seniory. U&astnit se jich mohou ob&ané od $edesati let véku
s trvalym pobytem na tzemi MO Plzen 3. Zajezdy se prodavaji pocatkem mésice kvétna na cely rok. O zajezdy
je vzdy velky zajem a stava se, ze nemohou byt vsichni zajemci uspokojeni. V den prodeje je mozné si zakoupit
pouze dva zdjezdy, pokud se autobus nenaplni, je mozné pozdéji zakoupit i dalsi.
V leto$nim roce se uskutecnily jiz dva zajezdy ze ctyfech planovanych. Seniofi maji za sebou kvétnovy zajezd
do Ceského raje na Hrubou skalu, do Turnova a na zdmek Sychrov. Pocasi bylo, a7 pres malé prehanky
v Ceském réji, ptijemné. V Turnové navétivili muzeum Ceského réje s klenotnici, kde jsou vystaveny $perky
z drahych kamend, ale jesté predtim se posilnili v restauraci U Prince. Obéd byl vynikajici. Privodkyné, pani
Alena Retova, kterd seniory na zajezdech doprovazi, mé vSe dokonale pfipravené. Obéd predem zajistila
a vsichni Gcastnici zajezdu byli spokojeni. Zajezd zakoncili prohlidkou novogotického zédmku Sychrov s prekras-
nym zémeckym parkem, kde se tocily znamé pohadky jako napft. Zlatovlaska, Nesmrtelnd teta, Nejkrasnéjsi
hadanka nebo Tmavomodry svét.
Béhem cervnového zdjezdu navstivili seniofi Kutnou Horu a unikatni pamatku UNESCO, katedralu Sedlec
u Kutné Hory. Pani Retova zajistila privodkyni pani Hedu, ktera seniory provazela po celou dobu nejen chra-
mem sv. Barbory, ale po vSech pamétihodnostech Kutné Hory. Jeji znalosti byly obdivuhodné! Skvély vyklad
zajistila sluchatka, takze kazdy vSe dokonale slysel i z vétsi vzdalenosti. Zpatecni cesta se trochu zkomplikovala
odklonénim autobusu na silnici Il. tfidy, z divodu nehody na hlavni silnici vedouci z Kutné Hory. Bylo tézké
se na Uzké silnici mijet s kamiony, silnice byla zcela ucpana. | v tomto pfipadé excelovala pani privodkyné,
vyskodila z autobusu a pohotové chvili fidila dopravu, nejdfiv kamion zprava, pak teprve zleva a ne soucasné,
aby se pak v zatociné nezasekly. Skvéla prace!
Dalsi dva zéjezdy jsou pfichystany na podzim, kdy seniofi zamifi do Polabi, kde si prohlédnou kralovské mésto
Nymburk. Po prohlidce prejedou do osady Kersko, znamé hlavné diky Bohumilu Hrabalovi, ktery zde |éta Zil
spolu s 25 polodivokymi kockami. V Hrabalové hajence se v soucasné dobé nachazi hosplidka, presné ta

ze Slavnosti snézenek. A samozfejmé zde nabizi i kanci se Sipkovou i se zelim. Zajezd bude zakonéen prohlid-
kou renesancniho zamku Pardubice, kde je v novém zameckém prohlidkovém okruhu strhujicim a neotrelym
zplsobem oziven pfibéh pardubického slechtického sidla.

Druhy zdjezd je naplanovan do Svétcl, kde si seniofi prohlédnou novogotickou jizdarnu, ktera spojuje prvky
pramyslové architektury s predstavou aristokratické stavby. Po prohlidce prejedou do Tachova, stfedovékého
kralovského mésta obehnaného hradbami, které patfi mezi nejzachovalejsi stfedovéké hradby na ceském
Uzemi. Po obédé nasleduje prejezd do Horsovského Tyna, kde bude zajisténa prohlidka prvniho prohlidkového
okruhu Grand - prohlidka Hradozamek. Po prohlidce je mozné zajit do zdmeckého parku, ktery patfi, svou
rozlohou i rozmanitosti vzacnych drevin, k nejvyznamnéjsim parkdim v zapadnich Cechéach.

6 https://umo3.plzen.eu

Foto: archiv UMO 3.




z méstskych obvodu . Q

4 ctyrka vyhlasuje 3. ro¢nik participativniho
rozpoctu Rozhodneéete sami

UzZ potteti mohou lidé podévat své ndpady na vylepseni ¢tvrtého plzeriského obvodu. Tykat se mohou vyuziti
vefejného prostoru, sportovnich, kulturnich i spole¢enskych akci. Pomoci navrhl je mozné fesit napfiklad
vybudovani lavky nebo zastfeSeného odpocinkového mista ¢i vyhlidky. Napady se museji tykat Gzemi ctvrté-
ho plzeriského obvodu a lidé je mohou podavat do 30. fijna 2023. Do konce roku radnice Ctyrky navrhy
posoudi a vybere ty, které by bylo mozné realizovat. Béhem bfezna pristiho roku pak sami lidé odhlasuji, jaké
népady povazuji za nejlepsi. Od dubna 2024 se navrhy budou moci postupné zrealizovat. Ctyrka vyélenila
celkem 1,5 milionu korun.

Navrhy mohou posilat nejen obyvatelé Ctyrky, ale také ti, ktefi sem pfijizd&ji nap¥iklad travit volny ¢as nebo
k dané lokalité maji vztah. , Tésime se na kreativni névrhy, které mohou byt opravdu riiznorodé. Jediné, co bych
chtél zddraznit je, Ze podnét musi byt vefejné prospésny, musi se realizovat na pozemku mésta a naklady nesmi
preséhnout vyclenénou &astku,” upresnuje mistostarosta MO Plzen 4 Ing. Jan Kakes. Navrhy mohou lidé posi-
lat pomoci webové stranky rozhodnetesami.cz/plzen4. Dalsi moznosti je poslat e-mail nebo pfijit na podatelnu
Utadu méstského obvodu Plzer 4.

.V oblasti participace jsme v Plzni prikopniky a jsme radi, Ze se do ni zapojuje ¢im dal tim vice lidi. Obyvatelé
naseho obvodu sami védi, co potrebuji k tomu, aby se jim tu dobre Zilo. | kdyz vSechny ndméty nemdizeme
zrealizovat, nékteré z nich se pro néds mohou stat inspiraci,” vyzdvihuje vyhody participace starosta ¢tvrtého
plzeriského obvodu Tomas Soukup.

V réamci uplynulych dvou ro¢nikl ¢tvrty plzerisky obvod zrealizoval napfiklad alej pod Chlumem, workoutové
hristé nebo psi louc¢ku. Nyni probiha projektova priprava pumptracku, ktery byl mél byt vybudovén v Psovském
udoli, v blizkosti Zelezni¢niho tunelu.

Lidé se mohou do participativniho projektu zapojit vlastnimi nadpady i hlasovanim o vybranych navrzich.
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pirdtska sarvatka v Domové Ctyilistek

Vézené damy a panové,
jiz je to rok, co zde u nés na navstévé byli Indiani a Kovbojové. Letosni téma slavnosti se neslo v pratelském
pirdtském duchu, kterou poctili svou pfitomnosti vazeni hosté pan feditel Méstského Ustavu socialnich sluzeb
mésta Plzn& Mgr. Frantidek Sampalik, naméstek primatora mésta Plzn& pro oblast socilni a aktivni Zivot senior(
pan Ing. Ji¥i Srdmek, pani starostka UMO 1 Ing. Ivana Bubeni¢kova, pani Lucie Pernglau, pan feditel dfadu
sluzeb obyvatelstva mésta Plzn& Ing. Pfemys| Svarc a pan mistostarosta UMO 1 Mgr. Miroslav Suma.
Zahrada nageho Domova se proménila na jeden den v ,,Ostrov piratl ze Cty¥listku” a piratskych kamaradd
ze spolku Vypito a dalsich ucinkujicich.
Program byl zahdjen hlasitym pokfikem obou spréatelenych piratskych posadek, které si zde udélaly pro dnesni
den , kamaradské dostavenicko”. Na zahradé naseho Domova byl schovan piratsky poklad, ktery bylo mozno
nalézt spInénim Ukold na pirdtské stezce v parku. Odménou si z truhly mohli klienti i ndvstévy Domova odnést
drobné darky na paméatku. Doslo téz i na piratskou Sarvatku, pfi které nebyl nikdo zranén ani zabit. Pfi svych
zlodéjskych piratskych praktikach byly vyuzivany nejen opice, ale i papousci, ktefi se ndm na poédiu predved|i
v plné krase.
Nebyla cvicena jen zvitata, ale i posadka, kterd nam predvedla svij tvrdy vycvik. Doslo na délostrelecké vystou-
peni, nasledné jsme si mohli zbrané, délo, prohlédnout a osahat. Béhem vystoupeni nas provézela ziva hudba
v provedeni Détského pé&veckého sboru Jiticky a ZUS Chvalenicka ulice, Plzef.
Po cely den byla volna prohlidka piratskych stan(, zbrani a lodé. Na pamatku jste se mohli vyfotit a odnést
fotku s papousky ¢i piraty. Pokud jste chtéli, nezlstala vase kize Cista, jelikoz byla moznost ji pokryt do¢asnym
tetovanim nebo malovéanim. Béhem slavnosti se obcerstveni podavalo ,,U hladového zraloka” a Zizen byla
zahnéna v ,,Krémé u zlomené hnaty” ¢i ,,Nalejvarné na sousi”.
Chtéli bychom touto cestou podékovat véem, ktefi se podileli na pfipravach nejen svymi ndpady, ale také pfilo-
zenou rukou k dilu a samozifejmé véem sponzorlim celé akce. Letosni akce je Uspésné za ndmi a vsichni se
tésime na 25. roénik Zahradni slavnosti u nds v Domové ,,CtyFIistek”.

Terapie Domov ,,étyFIistek” MUSS mésta Plzné

8 https.//muss.plzen.eu
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Pohyb jako takovy ma blahodéarné ucinky nejen na fyzické zdravi,
ale také podporuje psychicky stav clovéka. O této skutecnosti
vi i seniofi z Méstského Ustavu socialnich sluzeb mésta Plzné, ktefi
se zUcastnili letosni akce pod nazvem Sportmanie Plzeri 2023.
Na misto konani se dopravili pomoci méstské hromadné dopravy,
dopravy Méstského Ustavu sociélnich sluzeb mésta Plzné a valna
vétsina jela zajisténym autobusem s rampou, diky které byli klienti
bezpecné prepraveni pfimo z Domova az do centra déni. Zahajeni
akce probéhlo ve 12.00 hodin proslovem pana Ing. Jiftho Sramka,
pana Ing. Pfemysla Svarce a Ing. Ivany Bubeni¢kové. A pak uz se
Slo sportovat! Klienti méli k dispozici desitky stanovist, kde si
mohli vyzkouset pro né pfizplsobené aktivity, naptiklad lukostrel-
bu, kuzelky, stolni hokej, autodrahu, powerchair hockey, bodyzor-
bing, $achy ¢&i Clovéce nezlob se. Pokud byl nékdo odvazny, mohl
si samozrejmé vybrat z obrovské skély dalSich sportd jako napfi-
klad Aikido, sportovni Serm, badminton ¢i golf. Seniorim byl
kazdy sport vysvétlen a poté si ho na vlastni kiizi mohli, pod dohle-
dem lektord, vyzkouset. | presto, ze bylo ptes den iUmorné vedro,
nevzdavali se a dali do toho UplIné vse.

Béhem ,obédové pauzy” si klienti povidali s lidmi z jinych zafizeni
a vypravéli si své zézitky. Diky ,stravence”, ktera byla rozdavana
pti vstupu, se kazdy mohl najist ¢i napit u stanku s obcerstvenim,
ktery byl po celou dobu k dispozici. K jidlu byla pfipravena grilova-
na zelenina, halusky, klobasy, hranolky ¢i parek v rohliku a k piti
Birell nebo malinovka.

Po takto vydafeném dni ale bohuzel nasledoval i konec programu.
Probéhlo rozlouceni se vSemi zUcastnénymi a klienti se do
Domovd vraceli nejen s Usmévy na tvafi, ale také se zlatymi medai-
lemi, které si za své sportovni vykony pravem zaslouzili.
Timto bychom chté&li jmenovité podékovat Fediteli MUSS mésta
Plzné panu Mgr. Frantigku Sampalikovi, ¢lenovi Rady mésta Plzné
pro oblast socialni a aktivni Zivot seniord panu Ing. Jifimu Sramko-
vi a fediteli Uradu sluzeb obyvatelstvu MMP panu Ing. Pfemyslu
Svarcovi za skvélou akci, kterad seniordm ukazala, Ze i ve star§im
véku pfinese pohyb radost do Zivota.

Terapie DZR ,,étyFIistek“, MUSS mésta Plzné

Je patek 18. 8. 2023 a venku imorné vedro. Ale nase klienty hned tak nic od sportovnich her neodradi. Tako-
vou akci bychom si nenechali ujit, ani kdyby trakafe padaly. Posileni snidani jsme si §li prichystat néjaké spor-
tovni obleceni. Bylo to dost tézké, jelikoz s ndmi jely samé damy, které maji ve svém Satniku pouze krasné saty.
Venku uz ¢ekalo auto s nasim usmévavym fidi¢em. V pll dvanacté jsme dorazily na misto. Dostaly jsme mapu
s rznymi stanovisti a mohly vyrazit.
Hned u prvniho stanku se nasim klientkam rozzafily o¢i, jelikoz si mohly vybrat néjaky darek. U prvniho stanovi-
$té nas privitala velmi mila pani, se kterou jsme si vSechny zatancovaly volny tanec. Moc jsme si to uzivaly.
Cekaly nas dal3i stanoviété jako hod talifem, kuzelky, stolni hokej nebo dnes jiz hodné& oblibeny sport golf.
Vylet jsme ukondily pfijemné a to jak jinak, nez dobrym jidlem, pitim a nasi oblibenou kdvou. Do Domova
se nasde sportovkyné vrétily s rozzéfenymi tvafemi a smévem od ucha k uchu.

Lucie Stastnd, PSS pro zékladni vychovnou nepedagogickou ¢innost, DZR ,,Petrklic”

Foto: archiv MUSS.



tri oslavy 100. narozenin
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Vypada to, Ze dozit se stovky je ohromné jednoduché - s trochou nadséazky to mizeme Fici proto, ze v Domové
sv. Jifi v Plzni na Doubravce se to b&hem tohoto léta podatilo hned tfem ddmam. Nejprve pani Julii Zezulkové,
kterd oslavila své 100. narozeniny 1. ¢ervence, a po ni dvéma Véram — pani Bystfické a pani Dortové. Ty se
dozily krasného jubilea 8., resp. 19. srpna.

Na v8ech tfech oslavach se sedlo velké mnozstvi gratulantd. Julii Zezulkové pFijel osobné popftéat i profesionalni
fotbalista FC Viktoria Plzeri Luka$ Hejda, protoze pani Zezulkova je velkou fanynkou jejich klubu. Vénoval ji dres
s jejim jménem a pozval ji na prvni zépas sezény. Pani Zezulkova byla naddena a dojaté. Vichni se shodli,
Ze na svUj vék vibec nevypada.

Také Véra Bystricka a Véra Dortova prozradily pfi své oslavé, ze maji vztah ke sportu a jejich receptem na dlou-
hovékost je aktivni pohyb. Pani Bystficka chodila vzdy rada do Sokola, a protoze Zila ve Starém Plzenci, vzpomi-
nala, jak béhala do vrchu Hurka, kde také od rotundy dold v détstvi v zimé sankovali.

. Travili jsme hodné Casu v pfirodé, vazili jsme si ji a chranili jsme ji. Na Hirce byl krasny tresnovy sad. Misto
sladkosti stacilo ovoce, sbirali jsme casto lesni plody, jahody a bortvky. Myslim, Ze dnesni déti maji vseho
dostatek, ale nevazi si toho,” uvazovala Véra Bystficka. V détstvi pomahala rodic¢iim také pracovat na zahradce,
méli kruhovy zéhon a uprostred jablnku, okolo které tancili a k tomu zpivali, ona hrala na housle a tatinek
na harmoniku.

| pani Bystticka byla pfi oslavé velmi dojata. , Takovou kytici a dort jsem v Zivoté nedostala, ani na svatbé jsem
takové neméla,” zhodnotila obdivné. Prisel ji pogratulovat i starosta MO Plzen 2, sendtor Lumir Aschenbrenner
a mistostarostka Eva Trlkova.

Treti oslavenkyn&, Véra Dortova, méla vzdy rada turistiku a plavani. Casto spojovala oboji dohromady,
az do svych 90 let se chodila denné koupat ven, a to nejen v 1été, ale i na podzim, dokonce
az do listopadu. , Chodila jsem 2-3 kilometry pésky k rybniku zaplavat si a pésky
jsem se vydala zpatky,” prozradila, jak je mozné, Ze ve svém véku je stale
vitalni a svézi. Do pfirody jezdila také vlakem se skupinkou dalSich
turistl. Rada hrala na klavir a miluje véznou hudbu.
K narozeninadm proto dostala mimo jiné vstupenku
na operu Carmen. | pani Dortové pfislo poprat
mnoho gratulantl, véetné mistostarosty 2
MO Plzen 4 Véaclava Berana.

Pfejeme véem tfem démam hodné zdravi
a stéle spoustu optimismu a zivotni energie!

10 www.mchp.cz

Foto: archiv MCHP.




pévecka legenda na Terasdach

Na Terasach se porad néco déje. Mimo kazdodennich
aktivit se nejméné jednou do mésice snazime pro klien-
ty usporadat nevsedni akci. V Cervnu jsme se vydali
na vylet do plzenské zoologické zahrady a také jsme
oslavili jiz 11. vyroci od otevieni Domova.

Ke skvélé atmosféfe na Oslavé vyroci prispél Folklorni
soubor Usmé&v z Horni Btizy. Zagatkem srpna nas svou
navstévou poctila péveckd legenda ceské popularni
hudby Yvetta Simonova. Ta se i pres sv(j Uctyhodny vék
stale tési dostatku energie a déld radost svym koncer-
tovanim. Nasi klienti byli nadSeni z moznosti vidét
a poslechnout si oblibenou Yvettu na Zivo, jejiz pisné
znaji od svych mladych let a provéazi je celym Zivotem.

stoleté narozeniny se vsi paradou

Mensi velikost charitniho Domova sv. AlZzbéty ma svou neskryvanou vyhodu. Vsichni seniofi i zaméstnanci zde
tvoli spoledenstvi, dobfe se znaji, v rodinné atmosfére prozivaji radosti i strasti a samozifejmé — slavi spolecné
narozeniny. Na konci z&fi se zde ale konala narozeninové oslava vskutku vyjimecna. Teprve potfeti v historii
Domova mél néktery z obyvatel prilezitost uzit si oslavu svych stych narozenin. Tou Stastlivkyni byla tentokrate
pani Irena Votrubcova, skutecna ddma, zndma tim, ze jeji Casty mily Gsmév zahteje kazdého az do hloubi srdce.
Ostatné dostala toto vénovéani od maminky, ta ji pry fikala: ,,Usmivej se, mas to za jedny penize.”

Nejen pro jubilantku, ale i pro mnoho dalsich seniord, byla oslava a pfiprava na ni zdrojem radosti i nebyvalych
aktivit a zazitk(. Pro vyrobu velkého spole¢ného préani a také dekoraci pro slavnostni den vyuzili seniofi pravi-
delné ergoterapeutické dilny. Na téch, pod vedenim aktiviza¢ni pracovnice Evy Vyskovské, jindy vznikaji
krasné rukodélné vyrobky a celé série obrazd, které se dockaly uz nékolika vystav. Zaméstnanci se zase rozhod-
li, Ze oslavenkyni pfipravi v den oslavy modni prehlidku. Ptate se pro¢? Protoze pani Votrubcové pracovala jako
mistr krejci, a to uz néco znamenalo! Bohuzel, prehlidka se nemohla uskutecnit kvili Spatnému pocasi, ale az
se zase vycasi, i na ni dojde.

Remeslo pani Votrubcové véak mélo na oslavé diistojné zastoupeni — soucasti dekorativni vyzdoby ve spole-
censké mistnosti byla i skutec¢na krejcovskd panna odéna do svatebnich $atl, které kdysi vysly jako mistrovské
dilo pfimo z rukou pani Votrubcové. Krasnou vzpominku v sobé nesl i dort pfipominajici rozevrenou knihu
zivota. Na vrchni strané byla umisténa cernobiléd fotografie, z niz vyhlizela krasna sle¢na, kterd pravé chodi
do tanecnich. Statecna dédma dokazala i ve svém véku sfouknout vSech sto planoucich svicek pfinesenych
na tacech. Pani Votrubcova dostala darem perlovy néhrdelnik a sponku do vlasli a spolu s prateli z Domova
pak zhlédli promitani fotografii z jejiho stoletého Zivota. Pfjemnou naladu spolecenského setkani prodlouzili
dva harmonikafi.

K ¢etnym gratulantim se pridal také feditel Diecézni charity Plzen Jifi Lodr a my pani Votrubcové gratulujeme
s nim a prejeme ji, at jeji Usmév je tu s ndmi jesté mnoho dalsich let.

"' . - ¢
oto:archiv Senior res:dence).Te a




pohodové odpoledne v DZR Horni Briza

Dne 20. ¢ervna 2023 probé&hla v DZR Horni Bfiza vernisa? vystavy olejomaleb Libuse Celedové a Rostislava
Cevely spojena s doprovodnym programem, ktery pfipravili pracovnici Ustavu socialniho a posudkového Iékai-
stvi Lékarské fakulty v Plzni pro klienty Domova a jejich hosty. Vernisaz zahdjil feditel DZR Horni Bfiza Mgr.
Radek Viyhnalek, spole¢né s vedouci Ustavu sociélniho a posudkového Iékatstvi LFP doc. MUDT. Libusi Celedo-
vou, Ph.D. O naucné zdbavné prednésky se podélili MUDr. Rostislav Cevela, Ph.D. a Mgr. Irena Kadl¢ikova.
Nechybél ani hudebni doprovod v podéni zpévacky Terezy Grejcarové. Soucasti odpoledne bylo i chutné
obcerstveni, které pfipravili pracovnici DZR Horni Bfiza. Vystava obraz( skoncila 31. 8. 2023 a vystavované
obrazy oba autofi darovali Domovu a jeho obyvatelim.

Tato akce jen navazala na dlouhodobou spolupraci Ustavu socialniho a posudkového lékafstvi LFP se socialnimi
zafizenimi pro seniory v Plzeriském kraji. Az do obdobi propuknuti covidové pandemie navstévovali pracovnici
Ustavu v rdmci vyuky socidlni gerontologie pobytové sociélni zafizeni pro seniory se studenty patych ro¢nikd
vieobecného |ékafstvi LFP. Nahradou osobniho poznani nabidky sluzeb a chodu téchto zafizeni se stala série
videi o jejich ¢innosti, se kterymi se medici seznamuji v rdmci vyuky socialniho a posudkového |ékafstvi. Kon-
krétné tak mohou nahlédnout do Centra sociélnich sluzeb Stod — Chranéné bydleni, Domova pro seniory
— Senior Residence Terasy, Domova pro seniory, Domova se zvla$tnim rezimem SeneCura, Domova pro seniory
sv. Ji¥i, Domova se zvl&$tnim rezimem Ctyflistek a Hospicu sv. Lazara. Ziskaji tak poznatky a informace o organi-
zaci a naplni zdravotné socialni dlouhodobé péce, kterd nabyva se starnutim populace stéle vétsiho vyznamu.
Ak prolinani zdravotni a socialni péce dochazi jak v zafizenich Ustavniho charakteru, tak v ambulantnich zafize-
nich i ve sluzbach terénnich poskytovanych v domécnostech osob. | proto je pro mediky ziskani povédomi
o sociélnich sluzbach a s tim spojené posudkové mediciné tak dilezité. Nase podékovani tedy patfi nejen fedi-
teli Mgr. Vyhnélkovi a pracovnikiim DZR Horni Bfiza za organizaci osvézujiciho odpoledne pro Gcinkujici i poslu-
chace a usporadani vystavy, ale také vSem nasim spolupracujicim zafizenim za moznost priblizit jejich ¢innost
nasim studentliim. Mgr. Irena Kadl&ikova USL LFP

Sprava hibitovy a krematoria mésta Plzné hldsi narust cen

S ohledem na narGst nakladl v poslednich letech je nucena Sprava hibitovl a krematoria mésta Plzné p. o.
navysit ceny vétsiny provadénych sluzeb, a to s Gc¢innosti od ledna 2024. Cena za prondjem hrobového mista
se nezménila od roku 2012, k tomuto nepopularnimu opatteni tedy pristupuje SHaK po dvanacti letech. Cena
najmu za hrobové misto od ledna 2024 se, za primérnou velikost urnového hrobu, bude pohybovat ve vysi
cca 510,- K¢ a u primérného kostrového hrobu 550,- K& Navyseni ceny pokryva celkové naklady jen z casti
a proto Mésto Plzen dotuje provoz viech hibitovli ve spravé SHaK prostrednictvim provozmho prispévku.
Sprava htbitov(i a krematoria mésta Plzné p.o. nabizi vzdalenejsm méstskym
obvodl (napt. Kfimice, Malesice) spolupréci pfi vybirani najmd za hrobova
mista. Tato soucinnost probiha jiz roky s méstskym obvodem Radcice a setka-
va se s pozitivnim ohlasem, predevsim starSich obyvatel tohoto obvodu.
V dohodnuty den, vzdy jednou v kalendainim roce, je na méstském Gradu
pfitomna zaméstnankyné oddéleni kartotéky a pfijima platby z najmd
za hrobova mista. Informace davéa SHaK na své webové stranky, rovnéz meést-
sky obvod informuje své obcany o této moznosti.

12 www.domovhb.cz

Foto: Archiv DZR Horni Bfiza a SHaK.




navraty ke korenom

nové kalendare Domovinky

Rika se, Ze starnout znamena odvahu radostné ztracet mladi. Dlouho
jsme se zaobirali tim, jaké téma zvolit pro rok 2024 az naprosto
ndhodné vznikla myslenka propojeni se s pfirodou, bylinkami
¢i stromy. Pfiroda je moudrd, stejné jako samo stari. Dokaze byt
krasna, stejné jako nelprosna. A at chceme nebo ne, je nasi velikou
ucitelkou. Seniory jsme tentokrat vyvezli na znédma i neznama mista
a diky nasim skvélym pecovatelkdm byli vzdy dikladné pfipraveni
a naladéni na foceni. Nasim zdmérem bylo, aby si uzili krasny den
a méli pocit, Ze se vse toci jenom kolem nich. Aby kazdy mél svoji
bylinku ¢i strom a bylo mu toto spojeni ptijemné. Cilem nejsou umé-
lecké ani zdbavné fotografie. Cilem je zachytit radost, moudrost,
prozitek a spojeni. Dékujeme vSem seniorim za jejich nasazeni
a trpélivost pfi foceni a jejich blizkym za béjecnou podporu tohoto
projektu. Obrovsky a nevycislitelny dik patfi také tém, ktefi se o nase
seniory tak dobre staraji.

Prijdte na krest kalendar(i 7. 10. 2023 do Staré synagogy. V 16.30 h.
je pokrtime a pak se zaposlouchédme do krasné hudby.

N
Katefina Misikova r

1

senioii poméi sily pri plaveckém preboru

Jiz tradi¢ni Mikulassky plavecky prebor seniort se uskuteéni 6. 12. 2023 v plaveckém bazénu Slovany. Soutézit
se bude opét ve tfech vékovych kategoriich (65-74 let, 75-84 let, 85 a vice let) a na tfech rliznych tratich,
50 m, 100 m, 200 m.

Registrace bude moznd na misté od 8.30 do 10.00 h. Samotné plavecké kléani bude probihat pribézné
az do 12.00 h. Soucésti bude také moznost zlepSeni odborné techniky pod trenérskym vedenim.

Poradajici Odbor sportu MMP mé pro Gcastniky pfipravené drobné darky a obcerstveni. Vyherci se poté
mohou tésit na pozvanku na slavnostni vyhldSeni na plzernské radnici. Bazén pro vefejnost zistane otevien.

www.domovinka.cz www.plzen.eu 13
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Centrum pomoci Paméti naroda

nové oteviena pobocka v Plzni

Pamét naroda patii mezi nejrozsahlejsi sbirky oralni historie na svété. Nasim poslanim je dokumentovat
osudy pamétnik( 20. stoleti, vzdélavat nejmladsi generaci, vypravét pribéhy Siroké vetejnosti a také poma-
hat tém, ktefi nam s dlivérou své pribéhy svéili.

Kazdy rok dokumentaristé Paméti naroda v Plzeriském kraji natodi vice nez stovku zivotnich pfibéhl valecnych
veterand, véznd nacismu a komunismu, disidentd, stejné jako jejich pfibuznych a blizkych. Vyznamnym téma-
tem naseho kraje je stfezeni a pfekonavani hranic s ostnatymi draty do roku 1989, odsun némeckého obyvatel-
stva po skonceni valky nebo osvobozovani americkymi jednotkami. V letosnim roce jsme se ve spolupraci
se spolec¢nosti Plzensky Prazdroj, a.s. podileli na dokumentovani historie pivovaru a jeho zaméstnanct.

S projektem Pfibéhy nasich sousedt, vzdélavacimi workshopy, kinoptibéhy a divadelnimi workshopy pisobime
na zakladnich a stfednich skoldch po celém Plzeriském kraji. V pribéhu $kolniho roku sezndmime s historii
20. stoleti, pfes osudy konkrétnich pamétniki v jejich okoli vice nez 400 zakd a studentd.

V letosnim roce jsme v Plzni otevreli krajskou pobocku Centra pomoci Paméti naroda, ktera se v rdmci odbor-
ného a obcanského poradenstvi snazi pomoci klientim, predev§im nasim pamétnikim, zorientovat se
a poskytnout jim podporu pfi feSeni nejen obtiznych Zivotnich situaci. Kromé toho nabizi moznost si popovidat
po telefonu, zapojit se do spolecenského Zivota skrz spolecna setkani nebo vzdélavaci programy pro studenty
a verejnost, v piipadé nouze poskytuje také financni nebo hmotnou podporu.

Jsme s Vami v Plzenském kraji! Kazdy rok usporadédme v nasem kraji na desitky tematickych vystav, projekeci,
prednasek a charitativnich akci jako jsou Den valecnych veteran( a také Béh pro Pamét naroda, ktery je soucas-
ti plzenskych Slavnosti svobody.

Kalendat akci:

17.10. 2023 - prednéaska se spisovatelkou Markétou Lukaskovou, Studijni a védecka knihovna mésta Plzné,
zacatek v 17 h.

11.-30. 11. 2023 - sbirka ke Dni valecnych veteranli po celém Plzenském kraji

7.11.-11.11. 2023 - pouli¢ni sbirka ke Dni valecnych veteran( v Plzni a ve Stfibre

11.11. 2023 - pietni akt ke Dni vélecnych veteran(i

23. 11. 2023 - prednéska s Jifim Padevétem, Studijni a védeckd knihovna mésta Plzné od 17 h.

Budeme radi, pokud se stanete soucasti nasi komunity a vyjadfite tim svou podporu regionalni pobocce
Paméti naroda v Plzeriském kraji. Sledujte nase socialni sité, kde se dozvite veskeré aktualni informace.
FB/IG: Pamét naroda Plzensky kraj, postbellum.cz/pobocky

Dalsi desitky pfibeéhl cekaji na své pfipomenuti. Pokud Vam zalezi na odkazu minulych generaci, na obcan-
skych postojich, vzdélavani a demokracii, pomozte ndm. Podpotte nas, dékujeme. Darovat mdizete jednoduse
prevodem z Gé¢tu. Nemate-li vlastni G&et, mizete darovat slozenkou z kterékoliv pobocky Ceské posty.
Cislo sbirkového G¢tu je 115-5885560277/0100.

_\‘31 .

Jana u___'l'k!vé - vedoucl éntgri iky pre_Plzensky kraj, -'_‘ :

tel. (+420)%08 020 162;'¢ jana.kiibikova@postbellum.cz “wasie

Tereza Vackova - sociélng /R niifa pomogi P.arpét'g\nérod%?- pro Plzenskykiaj, \
! va@postbelltimicz
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Knihovna meésta Plzne

neustdle modernizuje sluzby

Biblioschrankd

Knihavng|
._-—-—-'-_._._

Knihovna mésta Plzné stéle pfinasi svym uzivatelim vylepseni, kterd jim usnadnuji pfistup k literatute a infor-
macim. Nabizi skalu novych sluzeb, od pujc¢ovani e-knih, pfes moznost 3D tisku, az po vyuku modernich tech-
nologii pro seniory.

Od Unora letosniho roku také zavedla bezkontaktni pdjéovani a vraceni knih prostfednictvim samoobsluznych
zafizeni pristupnych 7 dni v tydnu, 24 hodin denné. Jsou umisténa pred Obvodni knihovnou Lochotin a vsichni
Ctenéfi Knihovny mésta Plzné si mohou z jejiho fondu objednévat knizky a jiné dokumenty do vydejniho kniho-
boxu. Do navratové biblioschschranky pak mohou vracet i knihy vyptj¢ené v kterémkoliv z ostatni provozi
knihovny.

Knihovna Vinice oteviela od 7. srpna 2023 nové zafizené a vybavené oddéleni pro déti, které se stane kultur-
nim a spolecenskym centrem pro celou mistni komunitu a bude se podilet na integraci znevyhodnénych skupin
vinickych obyvatel. Novy nabytek, pomdcky a hry tvori kreativni prostor, kde knihovna pfipravuje fadu aktivit,
a ktery véem bez rozdilu poskytuje bezpecné misto pro setkavani, uceni i hrani.

Na podzim pfipravuje Obvodni knihovna Skvriiany teen zénu - specialni oddéleni pro mladé navstévniky mezi
13 a 19 lety, kterym nabidne zazemi i prostor pro rdizné aktivity. Bude uré¢eno pro ty, kdo se zajimaji o komiksy,
fantasy a sci-fi literaturu, radi hraji deskové hry nebo jen chtéji v klidu studovat, brouzdat po internetu, setkavat
se s kamarady a relaxovat.

UZ od roku 1996 obsluhuje okrajové casti mésta pojizdna knihovna — bibliobus. Pro zajisténi této unikatni
sluzby, i na dalsi |éta, prochézi od 1. srpna 2023 generalni opravou a po technickém servisu by mél za svymi
¢tenafi vyjet do konce listopadu. Navstévnici se mohou tésit na novy modry kabatek i vylepseny interiér.
Zejména ti hdfe mobilni oceni schodistovou plosinu, ktera jim za knihami umozni snadny a bezpecny pfistup.
Na podzim vSechny provozy knihovny pfipravuji rozmanité akce pro verejnost, at uz jsou to pravidelna cteni
pro nejmensi déti, filmové projekce v M-klubu, kreativni dilnicky pro celou rodinu nebo literarni a cestopisné
besedy. V fijnu probéhne v Polanové sini konference Orwellovské reminiscence ke 120. vyroci narozeni znédmé-
ho spisovatele, do konce roku vyjde také publikace o Zivoté a dile vyznamného plzenského autora Miroslava
Holuba. V knihovné si zkrétka kazdy najde to své.
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plzenské realizace prazskych architektu

2

Velkou ¢ast minulého dilu putovani po historii plzeriské architektury jsme vénovali budové lazni na Denisové
nabrezi. Prostredi feky Radbuzy v tésné blizkosti historického jadra se za prvni republiky mélo stat exkluzivnim
méstskym prostorem. Na obou stranach feky tehdy vznikla nabrezi — Anglické a Denisovo. Na nich mély stat
reprezentativni budovy. Vétsina z nich méla mit néjakou ddlezitou verejnou funkci. Proto pravé zde byly posta-
veny méstské 1azné, ale také budova Okresni nemocenské pojistovny s |ékafskymi ordinacemi, internat stfed-
nich skol, objekt méstskych dopravnich podnik{ a polyfunkéni Korandlv sbor s evangelickym kostelem.

V mezivalecném obdobi se ale bohuzel podafil dokoncit jen zlomek tehdejsich velkorysych pland. Na papite
tak zUstaly skolni budovy, ale také naptiklad loutkové divadlo a objekty s kulturnimi a spolecenskymi saly.
VSechny tyto zdméry zhatila 2. svétova vélka. V dobé socialismu pak vibec nebyla vile jakkoliv navazovat
na prvorepublikové vize.

Presto i to malo, co se na obou néabrezich Radbuzy tehdy stihlo postavit, pfedstavuje cenny architektonicky
soubor mezivale¢né architektury. K tém nehodnotnéjsim patfi budova policejniho feditelstvi na Anglickém
nabrezi. Na jeji podobu vypsalo mésto v roce 1936 architektonickou soutéz. Cilem bylo navrhnout rozsahly
komplex zahrnujici nejen administrativni budovu policie, ale také vézenské cely, skolici stfedisko, staje sluzeb-
nich konf aj. Zajimavé zadani oslovilo nejen mistni architekty Lea Meisla, Vaclava Neckéare a Frantiska Benese,
ale také dvojici spolupracujicich prazskych autor(i Gustava Paula a Franti$ka Cerméka. Ti nakonec sout&? vyhra-

li, odborna komise vsak doporucila, aby k sobé do tymu pfizvali plzenského architekta Vaclava Neckére.

Monumentalni budova, dokoncenéa v roce 1939, je tedy dilem této trojice architektl. Jejich navrh zaujme doko-
nalymi proporcemi hranolovych hmot, perfektné vyresenou navaznosti na starsi sousedni dim se Sikmymi
sttechami a kombinaci keramického obkladu -

s omitanymi plochami fasad. Priiceli orientova-
né do nabrtezi dokonce netvofi rovinu, ale je
postaveno v mirném oblouku, ktery plidorysné
kopiruje tok Feky. Neméné plsobiva jsou
ale i praceli dvorni, viditelna ze Safafikovych
sadd. Budova je dnes v Plzni dost nelichotivé
prezdivana ,Gestapo”. Némecka tajna policie
totiz zabrala budovu pro své sidlo v dobé valky.
Na jejim konci byla budova zasazena leteckym
bombardovanim.  Masivni  Zelezobetonova
konstrukce vsak vydrzela, na rozdil od lazni
na protéjsim brehu, bez velkych nasledka.
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Gustav Paul pochézel z Prahy, Frantisek Cermék z Nového Stradeci. Oba se narodili roku 1903 a seznamili se
na studiich architektury CVUT v Praze, kterou Uspé&$né& absolvovali pod vedenim profesora a vyznamného
architekta Antonina Engela. Tehdy se z nich stali nerozlu¢ni pratelé, ktefi si po studiich zalozili spolecny ateliér.
V predvalecné dobé navrhovali kvalitni funkcionalistické stavby, zejména Slo o reprezentativni skolni a zdravot-
nické budovy. Jejich nevyznamné&jsi povéle¢nou realizaci predstavuje dostavba univerzitniho komplexu CVUT
v Praze Dejvicich, kde navrhli na svou dobu solidni budovy strojni i elektrotechnické fakulty, postavené v letech
1959-1963.

Gustav Paul je ale v Plzni kromé policejniho feditelstvi autorem jesté jedné zajimavé stavby. Jde o polyfunkéni
ddm s obchody v pfizemi a byty v navazujicich patrech. Nachazi se jen nedaleko, stoji v dominantnim narozi
Safa¥ikovych sadl a ulice U Zvonu. Postavit jej nechala v letech 1938-1939 Vé&ra Geberthova. Asi si jej nejlépe
vybavite v souvislosti s fotografickym ateliérem, ktery zde sidli dodnes. Porovname-li diim s policejni bodovou,
zjistime, Ze maji v architektonickém pojeti mnoho spole¢ného. Zaujme zejména segmentovy tvar priceli,
kontrast svétle Sedé brizolitové omitky s tmavé hnédym keramickym obkladem ustupujiciho patra, ale prede-
v§im kruhové motivy. Zabradli balkénl i ustupujiciho nejvyssiho patra je provedeno ze silného plechu,
do kterého jsou vyfezany v pravidelném rastru kruhové otvory.

Oba objekty, jak policejni feditelstvi, tak didm Véry Geberthové, predstavuji to nejlepsi z funkcionalistické
architektury Plzné a snesou srovnani v celorepublikovém kontextu. Mé vzdy nejvice zaujme jejich nad¢asové

pojeti, diky kterému plsobi velmi moderné i dnes.

Ing. Karel Zoch, vedouci Odboru pamatkové péce MMP




bolesti svalt mohou prekvapit, vyhnéte se jim

Ackoli se mlze zdat, ze slunce a léto je relaxem pro dusi i t&lo, praxe mnohdy vypada Gplné jinak. Casto se
dokonce citime unavené;si a boli nas kdeco. Divodi je hned nékolik — stres a napéti, spojené s cestovanim,
ale i s hlidanim drobotiny, mohou negativné ovlivnit nase leckdy netrénované svalstvo, jizda na kole, néarazo-
va turistika nebo chozeni po paméatkéach velmi snadno zapficini namozeni svalli i kloubt. Pokud mu nevénuje-
me pozornost, miizeme si privodit nepfijemné a vleklé bolesti. Rada lidi pak koné&i na rehabilitaci nebo,

v krajnim ptipadé, v péci chirurgt ¢i ortopeda.

Letni ¢as mnohdy, kromé pfijemnych zazitkd, provazi i stres. Ten ma negativni dopad nejen na nasi psychickou,
ale i fyzickou kondici. Jde navic o zatéz, kterd mize zplsobit nepfijemné svalové potize. Samostatnou kapito-
lou dovolenych jsou nejriiznéjsi sporty a adrenalinové aktivity, které bychom v doméacim prostfedi bézné nevy-
zkouseli, ale i prazdninovy dohled nad vnoucaty bez rozdilu véku. Obcas se proto mize stat, ze si pfivodime
i nepfijemny suvenyr — bolesti ¢i dokonce zranéni. Po |été jsou proto ordinace chirurgt, ortopedd, rehabilitac-
nich lékaru a fyzioterapie velmi vytizené.

.Léto a prézdniny pro nase télo predstavuji paradoxné zatéz, protoze neZ se prenastavime na jiny rezim,
at jiz klidovy nebo aktivni, uplyne nékolik dni. Stres, pfechody mezi klimatizovanym a parnym prostredim,
snaha vytézit maximum zazitk( — to vse vede fadu pacient( rovnou do ambulanci specialisti. At uz s urazy
nebo bolestmi nejriznéjsiho druhu,” konstatuje feditelka EUC Kliniky Plzer, PhDr. Alena Hynkova, MBA.

DESATERO RAD

Pravidelné protahovani
Stridani pohybovych aktivit
Odpocinek nebo meditace

Dostatecna hydratace
Vyvazena strava

aprLwN -
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Foto na dvoustrané: archiv EUC.



s pomoci jednoduchého desatera

~Univerzélni rada, jak predejit bolestem, bohuZel neexistuje. Pomoci ale mohou jednoduché preventivni tipy,
které zvladne kazdy,” vysvétluje ortoped EUC Kliniky Plze# MUDr. St&pén Vojta a dodava: ,Zékladem je pravi-
delné protahovani po cvi¢eni nebo po nédrocné ture. Strecink vsak poslouzi i jako prevence bolavych svald,
pokud cestujeme nékolik hodin v autobuse ¢i v auté. Déale doporucuji pravidelné stfidani aktivit. V [été je
vhodné plavani, které tolik nezatézuje klouby. Méli bychom vsak mit na paméti, Ze stejné dilezity je i odpodi-
nek. Svaly totiz potfebuji ¢as pro regeneraci.”

Myslet bychom méli zejména na dostate¢nou hydrataci — a to pred, béhem i po jakékoli vétsi aktivité. Stejné
dudlezita je také kvalitni strava bohaté na vitaminy, bilkoviny a mineraly podporujici zdravé klouby. , StéZejni je
vhodna technika postoje béhem fyzicky nérocnych aktivit. Pokud si sprédvnym drzenim téla nejsme jisti, dopo-
rucuji navstévu fyzioterapeuta,” upozornuje MUDr. Vojta. Pfi cestovani bychom si méli pohlidat i spravné
nastavenou klimatizaci v auté — pfiliSny chlad totiz mize zpUsobit ztuhnuti svald. Samoziejmosti je i dobfe pad-
nouci obuv. Pfedejdeme diky ni riziku zranéni a snizime zatéz kloubUl i svald. A predevs§im — nezapomerime
nastavit rezim ,Nerusit”. Nau¢me se dat sami sobé volno.

Neni od véci se zamyslet nad tim, zda pretrvavajici bolest, kterd nés trapi po navratu z dovolené, vyletu, chaty
nebo chalupy, nezasluhuje odborného posouzeni. Zivot s neléenou bolesti, kterd se postupné stane chronic-
kou, neni nic, co byste chtéli.

Do péce EUC Kliniky Plzen se muzete svéfit i vy, pro fyzioterapii vdm postaci tzv. FT poukaz, ktery vam vystavi
vas specialista — pak uz jen staci se telefonicky objednat na cisle: 378 218 111.

NA ZTUHLE A BOLAVE SVALY

Kvalitni spanek

Spréavné drzeni téla

Optimalné nastavena teplota klimatizace

Vhodné sportovni a turistické vybaveni, zejména obuv
Udélat si ¢as sami pro sebe

-_—
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léto s univerzitou fretiho véku ZCU

V pribéhu dvou cervencovych tydnd nabizi jiz od roku 2016 Univerzita tretiho véku Zapadoceské univerzity
v Plzni posluchaclm rizné vylety, exkurze, workshopy a dalsi zajimavé aktivity.

Programové nabidka letogni LETNi SKOLY U3V byla tradi¢né velmi rGznoroda, kazdy ze zajemct si ptisel na
své.

Prvni z aktivit byla prednaska o architektu A. Loosovi, kterd byla spojena s komentovanou prohlidkou jedné
z jeho plzeriskych realizaci. V Brummelové domé architekt rozehrél sviij smysl pro symetrické usporadani
prostoru, cit pro krdsu materialt a prakti¢nost v kazdém detailu. Pfes veskeré historické udélosti se diim docho-
val do dnesnich dnd a udivuje navstévniky mirou dochovanych originala.

Ukazkou relaxaénich technik v praxi stravili posluchaci pfijemné Dopoledne s jégou. , Relaxace je technikou,
ktera nas skrze praci s dechem a mysli vede k uvolnéni,” fika lektorka jogovych kurzi U3V. Pro velky zajem U3V
v nadchézejicim akademickém roce rozsituje nabidku cvicebnich kurz(. Posluchaci se mohou tésit nejen
na tradi¢ni jégu, Qi Gong a kondi¢ni a vyrovnavaci cvi¢eni, novinkou v nabidce je Tane¢né prozitkovy kurz
Biodanza.

Na studijni kurzy lkonografie historické Plzné a Zajimavosti z historie mésta Plzné volné navézala dalsi z aktivit
letni Skoly - exkurze Po stopéch sv. Vojtécha na Domazlicku. Posluchaci navstivili Kl&ster Pivon, Stary Herstéjn,
malebné kaplicky s legendami a zdzra¢nou vodou a k tomu spoustu dalsich zajimavosti po cesté. Informacemi
a zazitky nabity vylet seniory rovnéz naldkal na studium nového oboru Povésti Plzeriského kraje a jejich histo-
rické pozadi (aneb na kazdém Sprochu pravdy trochu). Lektor vyse zminénych studijnich programi pfipravuje
pro U3V také doprovodné studijni materidly. Inspirativni videa na YouTube kandlu U3V slouzi posluchaciim
nejen pfi studiu, ale tfeba také jako zajimavy tip na vylet.

Objevovat krasy dvou baroknich zahrad se posluchaci vydali do Prahy na pfednésku spojenou s komentovanou
prohlidkou exteriéri. Rané barokni ValdStejnské zahradé, které vévodi kolosdlni stavba, tzv. sala terrena
s freskovou vyzdobou, nechybi typicky barokni prvky, jako uméla krapnikova sténa s fantasknimi motivy, voliéra
s vyry a predevsim kopie soch vynikajiciho nizozemského sochafe Adriana de Vries. Vrtbovskd zahrada
je barokni skvost, jehoz autorem je prazsky rodak Frantisek Maxmilian Karika. ,U&inek kompozice zahrady je
zaloZzen na gradaci terasovych plosin spojenych schodisti a nesenych opérnymi zdmi tvarovanymi v kfivkéch
pfiznacnych pro baroko. Vrtbovské zahrada je vysledkem mimoréddné zdafilé spolupréce vynikajicich umélci
své doby”, fikd lektorka kurzi U3V, kterd posluchace Prahou v polostinu provedla. Pro¢ se v nékterych zahra-
dach citite dobfe a v jinych ne? Co z nich déla krdsné misto k Zivotu? Zakladni principy zahradni tvorby
a mnoho inspirace z ¢eskych i zahrani¢nich zahrad pfinasi novinka v nabidce kurz( U3V - Tvofime zahradu: prin-
cipy a inspirace.

Lektor oblibeného studijniho oboru Vesnice a mésta Plzenského kraje pozval posluchace na prednasku
a komentovanou vychézku po Slovanech. Staré Slovany - ¢tvrt rozpord. Dole proletarsky Petrohrad, nahore
vznedené vily. Vpravo stary kostel a htbitov, vlevo zase ,paneldky”. To jsou Slovany, ¢tvrt plna pribéh, zajima-
vosti a krasnych budov. A proc¢ se drzet jen pfi zemi? V nasledujicim akademickém roce se posluchaci dozvi,
kam se Zene lidstvo pfi cesté ke hvézddm. Kosmonautika pro zacatecniky (co se lidstvu déje nad hlavou)
je dalsi novinkou v nabidce kurzd U3V.




Védéli jste, jak vypada Slunce v astronomickém dalekohledu? Pozorovanim Slunce na Hvézdarné s komenta-
fem posluchadi Letni skolu 2023 uzavreli. Ukazali si, jak vypada astronomicky dalekohled i nase nejblizsi hvézda
Slunce. Podivali se nejen na skvrny vyskytujici se ve slunecni fotosféfe, ale i na protuberance a erupce
ve slunecni chromosfére. Pro zdjemce o studium astronomie je v akademickém roce 2023/24 v nabidce kurz
Astronomie ve formé prezencni i online, kdy posluchaci studuji z pohodli svého domova.

Zavér prazdnin a zacatek zafi tradi¢né patfil zapisiim na U3V. Velice nés tési nadseni a zajem senior(i o studium
na U3V. Kapacity nékterych kurzi byly vycerpany jiz béhem prvni hodiny od otevreni e-rezervace. Véazime
si toho a je to pro nas také velky zavazek do budoucna.

Mate zajem studovat na U3V a nestihli jste se zapsat v fadném terminu? Nevadi, stale je moznost se prihlasit,
staci si vybrat. Informace o aktualni nabidce volnych mist v kurzech na akademicky rok 2023/2024 zajemci
o studium na U3V najdou na webovych strankach www.u3v.zcu.cz, pfipadné Vam informace poskytnou studijni
referentky na e-mailu: u3v@rek.zcu.cz a na tel.: 377 631920. Tésime se na Vas!

ANCORA IMPARO, Univerzita tretiho véku

kdo jesté nezna Klub ¢eskych turisti

Klub ¢eskych turistd FN Plzen byl zaloZzen v roce 1979. Klub ma nyni 84 ¢lend, prevazné seniorli a to byvalych
zaméstnancl FN.

Méme své webové stranky, kde kazdy najde veskeré informace, tykajici se nasi ¢innosti. Kazdé pololeti vychazi
plan sobotnich vychazek, kde si jisté kazdy zajemce o turistiku najde nékterou ze zajimavych tras pod vedenim
skoleného vedouciho turistiky. Tyto vychazky nejsou dlouhé, ale vzdy je dilezité se projit, protahnout télo,
popovidat si a popfipadé poznat nové turisty.

Kazdym rokem je tradici tydenni autobusovy zdjezd do horskych letovisek. Letos probéhl v cervenci zéjezd
do Beskyd. Je to takové zpestreni celoroé¢ni cinnosti klubu.

A pro zajimavost jesté zminim jednu velkou akci, kterou porddéme vidy na jafe ve spolupraci se starostou
Cernic a mistnimi hasi&i. A to je akce ,Jarni pochod”. V pFiétim roce - 18. 5. 2024 probé&hne jiz 40. ro&nik
a tésime se na hojnou Ucast jak turistd, tak cyklistl, déti a Siroké vefejnosti.

Za odbor KCT, pfedsedkyné Monika Tenglerova, DiS.

- . W L
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Oddéleni socidalni péce FN Plzen

Y A 4" 4

nabizi Siroké moznosti pomoci seniorum

Oddéleni socialni péce poskytuje senioriim fadu moznosti pomoci a podpory pri feseni jejich nepfiznivé soci-
alni situace.

.Seniory chapeme jako zranitelnou cilovou skupinu. Kdyz onemocni ¢lovék vyssiho véku, je mnohem vice
ohroZen negativnimi zdravotnimi a socialnimi dopady daného onemocnéni ¢i Urazu, nez je tomu u pacienta
v mladém ¢i produktivnim véku. V potaz musime bréat geriatrickou kiehkost, castou polymorbiditu téchto paci-
entl, akceptovat, Ze ve vyssim veku dochézi k fadé zmén v oblasti mentalni, pohybové i nutricni,” uvadi vedou-
ci zdravotné-socialni pracovnik Mgr. Ivana Suryova. .V nasi praxi se casto setkavame se seniory s absenci rodin-
ného zazemi, Zijicimi osaméle ¢i na hranici chudoby. V posledni dobé zaznamenavame nardst seniorl zadluze-
nych, ktefi i ve vysoce dichodovém véku museji plnit fadu financnich zévazkd, a seniord, ktefi jsou osobami
bez pristresi. V souvislosti s valecnym konfliktem na Ukrajiné pfibylo i starSich osob cizi statni pfislusnosti
a vélecnych uprchlikl. Vyjimkou, bohuzel, nejsou ani osoby zanedbavané, s konfliktnimi rodinnymi vztahy
¢i vystavené domécimu nasili ze strany svych nejblizsich. Ti vSichni potfebuji odborné socialni poradenstvi
a podporu pfi feseni naroc¢né Zivotni situace, kterou jim nabizi tym zdravotné — sociélnich pracovnikd.”

Konkrétni ¢innosti Oddéleni socialni péce FN Plzen v oblasti péce o seniory:

* zékladni i odborné sociélni poradenstvi k socialnim davkam, pfispévkim,
vyhodam, diichodovému a nemocenskému pojisténi aj.

* socialni poradenstvi a pomoc pfi zajisténi pobytové socidlni sluzby (napr.
domov pro seniory, dim s pecovatelskou sluzbou, tydenni stacionat, Pobyto-
va socialni péce FN Plzen apod.)

* zajisténi terénni zdravotni nebo socialni sluzby (napf. sluzby domaci osetrova-
telské péce ci pecovatelské sluzby) pred propusténim z FN Plzen

* zajisténi lizka nasledné péce (nemocnice nasledné péce, LDN aj.)

® zajisténi hospicové a respitni péce

* poradenstvi a pomoc pfi zajisténi vhodnych kompenzacnich pomicek

® zajisténi dosilky dichodu u hospitalizovanych pacientd na pokladnu FN Plzen

* zajisténi osaceni a ubytovani (azylovy dim, ubytovna) seniorim bez pristresi

e feSeni osobnich zéleZitosti pacientl (kontakt s Urady, statni spravou a samo-
spravou, nestatnimi neziskovymi organizacemi aj.)

® pomoc dle individuélnich pozadavk{ pacientt a jejich socidlni situace. . \ Mar. vana Suryovs

V ramci lizkovych oddéleni FN Plzen pro pacienty v seniorském véku (Geriatrické oddéleni, Lé¢ebna dlouho-
dobé nemocnych, oddéleni Pobytové socialni péce) je velkd péce vénovéana pravé socialni praci a kontaktu
jak s pfimo s pacienty, tak s jejich rodinami i osobami blizkymi. FN Plze# byla prvni fakultni nemocnici v CR,
kterd jiz v roce 2007 zacala svym pacientim poskytovat pobytové socialni sluzby na oddéleni Pobytové socialni
péce. Aktudlné je nabizi na Internim pavilonu ¢. 54 FN Plzer — Bory Il s kapacitou 25 lizek a na pavilonu
¢. 61 FN Plzen — Bory Il s kapacitou 22 lizek. Na téchto oddélenich je, vyjma dlouhodobé sociélni prace,
Ukolem zdravotné - sociélniho pracovnika organizovat a pfipravovat pro klienty volnocasové a aktivizacni akce.
Konaji se zde napt. koncertni vystoupeni, besedy, probiha zooterapie i trénink paméti.

= . Tl
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Zacind mésic fijen a nase déti uz chodi mésic do skoly a sbiraji védomosti pro Zivot pristi.
Dovolte mi, abych proto pfipomnéla sté vyroci polozeni zékladniho kamene v roce 1921 ke $kole na Jirdskovo
nameésti. Byla to v Plzni prvni skola v nové republice po svétové vélce (1914-1918), a proto byla pojmenovana
po nasem prvnim prezidentu, profesoru Masarykovi, ktery se zicastnil oslavného aktu polozeni zakladniho
kamene. Ucit se v ni zacalo v tnoru 1923. Autorem projektu byl Hanus Zapal a nebyla to jen tato skola, kterou
v Plzni navrhl. | ja chodila do $koly projektované Hanusem Zéapalem, tehdy ,Skola Dukelskych hrdind”, dnes
Skola Benesova. Opét s parkovou Upravou tak, aby déti mély prostor a byla pdvabnou i na pohled pro kolem-
jdouci. Mdm doma svazano par prvnich &isel plzeniského casopisu ,Strdz” a tam v ro¢niku z roku 1922,
je podrobny ¢lanek, co vSechno se kolem slavnostniho polozeni zékladniho kamene délo.
Jak raddi mnozi z nas ve zralém véku vzpomindme na ptihody, které se ve Skole staly. Ma prvni vzpominka ze
Skoly. Prvni tfidu jsem absolvovala v roce 1952-1953, kdy ndm byla maminkami vafena kazdy den ke svaciné
vyzivnd polévka. Méli jsme hrnecky, |zici, polévku ndm nalili a my se snazili véechno snist. Bylo to pro mé
v poradku, dokud byly polévky zndmé a nekonfliktni. Ovsem, pak jsem dostala do hrnec¢ku néco, co mé vydési-
lo. Protahovaly se tam takové vselijaké svétlé nudlicky, pfipominajici kiizi z husy. Alespor ja to vidéla prvné!
Tajné jsem je uschovala, protoze tohle ja jist nebudu a donesla domi mamince, aby vidéla, co musime jist.
»~Maminko, podivej polévku z husi kiize, to pfece nebudu jist!” Bylo mi ovSem se smichem vysvétleno, Ze je to
polévka drstkova, a jelikoz ji tatinek nejedl, maminka ji nevafila. Zase minus pro mé.
Bézely roky, uz ne ja, ale moje vnoucatka navstévuji skolu a ja& se mohla zGcastnit dne otevienych dvefi
u nejmladsiho, v roce 2016, v patek 19. Unora. Star$i navstévoval uz devétou tfidu a ten mladsi byl ve tfidé
druhé. Byla jsem den pred tim pro néj v druziné a od kamarada babicka se mé zeptala, zda se zase pljdu podi-
vat. Ten navstévni den uz byl jednou, na podzim a bylo to moc pékné. Protoze vnoucek radostné poskocil
a vyhrkl: , Babicko pfrijdes?”, bylo rozhodnuto.
Réno jsme sli do skoly spolu. Cestou jsem se zeptala: ,A co kdyZ se mé pani ucitelka také zepta, myslis, Ze to
budu umét?” Zabrzdil, prestal Stastné poskakovat, zkoumavé na mé pohléd| a zeptal se: ,Schvélné, vis kolik je
44 minus 47" ,Za nas to byvalo Ctyricet, je to tak i dneska?” ,No, tak vidis, umis to a vice tam toho jesté nepro-
birame!” a hopsal si spokojené zase dal. Zaplat panbih, mohu jit bez starosti.
Dnesni skola, alespon ta, kam vnoucek chodi, je uz takova skola hrou. V prvni tfidé dokonce méli ve tfidé valen-
du, kdyz se nékomu udélalo $patné, aby si odpocinul. Vim to, protoze jsem tam jednou pro néj byla. Zvracel
a pfi mém prichodu do tfidy na té valendé lezel. Pani ucitelku maji mladou, hezkou a mé ve vedlejsi tfidé svoje
dévcatko, takze to s détmi dovede. Ve tfidé je svételnd tabule, na které se piSe zvlastnimi kiidami, které se
mazou, aniz se ztrati text, ktery je na tabuli zadan. Na podzim cetly véty, které byly napsany dohromady. Mély
za Ukol je rozdélit na slova. Jedna véta se mi zdéla dost slozitd, posudte sami: Jelenalarimajimladé. Véta byla
psana psace a myslim, ze to bylo docela tézké.
Ted'jim rozdala sacky, ve kterych byla rozstfihana véta. Tu vétu mély slozit a predist. Libilo se mi, jak jim poma-
hala: ,Co bude pro nas déti prvni, kdyz se na ta slova podivdme? Vime, Ze na zacatku véty je velké pismeno,
takZe to bude slovo prvni. Na konci véty je tecka, vykricnik nebo otaznik a to bude konec véty. Rozlozte si je
pred sebou a pustte se do prace!” No, jen jsem spokojené koukala a byla rada, zZe jsem se mohla jit podivat.
Za ten pUlrok udélala s nimi kus prace, déti byly klidné a soustfedéné. Zajimavé bylo, ze i kdyz se za hodinu
nékolikrat zvedly, trvale béhaly k tabuli néco fesit, nezlobily. Jednou za hodinu se postavily a protéhly se
a protrepaly ruce, prosté ty déti nemély ¢as ani vyrusovat, protoze se porad néco délo. Zajimavé bylo pozoro-
vat, jak dévcatka byla snaziva. Kluci to brali tak néjak bokem, i kdyz se samoziejmé zapojovali, ale nebrali to
tak vazné.
Pfi prestavce ke mné vnoucek pfibéhl, objal mé a ptal se, zda budu i na druhou hodinu. Pro tyto okamziky
je tak krasné Zit a vazim si toho, protoze jak jesté dlouho bude babicku potfebovat? Pfi matematice hadaly
hodnotu cisla. Jeden si stoupl pfed tabuli a myslel si ¢islo, tfeba do dvaceti. Ostatni se otdzkami dostavaly
k hodnoté. Zjistovaly, zda je cislo mensi nebo vétsi, az ho urcily.
Byla jsem takovéa spokojend, protoze déti tento zplsob vyuky ocividné bavil a prekvapilo mé, jak vSechno
uz umély. Kdyz ucitel déti zaujme a pfivede je k uc¢eni formou hry, jak to vypada lehce a jak je snadné déti men-
torovanim odradit a vytvofit v nich blok pro ptijem novych informaci, tak dilezitych pro jejich dalsi zivot. Snad
i ony budou jednou vzpominat na pfihody ze $kolnich lavic a teprve ¢as ukaze, kdo v nich zistal trvalou vzpo-
minkou.

Klidny a laskavy podzim preje véem Téna Korenkova



zamysleni nad Usmévem

Je docela vSedni obycejny den. Lidé spéchaji do zaméstnani a za riznymi pochtizkami. Jsou zamlkli, unaveni,
zamraceni a bez Usmévu. A to mi hrozné vadi.

Vzpomindm na svého tatinka, jak fikaval: , Nikdy se neprestari usmivat, kdyz jsi smutna, protoze nevis, kdo se
muze zamilovat pravé do tvého Gsmévu”.

Ted;, ve stafi, jsem to pochopila, protoze Gsmév je totiz zadarmo.

Spisovatel Ernest Hemingway jednou fekl, ze: ,ze vsech Zivocichi se jen &lovék umi smat, i kdyz k tomu ma
nejmin davodud”.

Vézeni, ted'se podivdme na to, co ndm do Zivota Usmév prinasi:

-
Usmév nestoji nic a prinasi mnoho,
obdaruje toho, kdo jej pfijima,
aniz by ochuzoval toho, kdo jej daruje.
Usmév vytvari v domové $téstf,
ve starostech je oporou.
V Unavé prinési odpocinek, &
v zérmutku je Gtéchou 7 7
a pro kazdou bolest |ékem. i
Je dobre, Ze si ho nemlzeme koupit, aﬁ
protoze mé& hodnotu okamziku, kdy se dar
A kdybyste potkali nékoQo, kdo by nemé
ackoliv na néj cekate, %
budte velkorysi a obla
protoze nikdo tak
kdo ho zrovna ne{

E

Mili seniofi!
Pokazdé, kdyz se zasméjeme, pfiddme ke svému zivotu nékolik dnd navic! Na usmévavé seniory se tési

Ludmila Sevéikova

Milé seniorky a seniofi,

léto, ale i c¢ast podzimu, mame jiz pomalu pry¢ a opét nastane zimni cas, ktery snad prezijeme v klidu
a pohodé, jako jsme museli prezit letosni velka horka, kterd nas v |été tak potrapila.

Jako kazdy rok jsme pro Vas v nasi Skvrianské organizaci, pfipravili do konce letosniho roku mnoho zajimavych
akci.

A tak nas tedy ceka vychéazka do ZOO Plzen, pojedeme na vylet na zamky Chyse a Valec a ¢eka nés i navstéva
zédmeckého pivovaru. Také je pfipravena prochazka Bavorskou Rudou, kam se budeme z Plzné prepravovat
vlakem nebo pojedeme do prazského Karlinského divadla. Chybét nebude ani tradiéni , Trénink paméti”.

V neposledni fadé nam bude prednaset pani Olga Kadrnoskova, ktera je zdravotni zachranarkou, a to o své
praci, predevsim pak o ¢innosti zdravotniho zachranare u letecké zachranky, kterd pomaha napriklad u téch
nejvaznéjsich dopravnich nehod nebo urazd.

Posledni, a jiz tradi¢ni akci, budou prosincové ,Ceské Vanoce”, které jsou také hojné navstévovanou akci,
kde vystupuje détsky pévecky sbor, mazoretky a pfipraven je bohaty program. Letosni rok opét zakonéime
30. 12. 2023 spole¢nym obédem a posezenim, které pravidelné navstévuje kolem 60 nasich ¢len(.

Preji tedy Vam vSem pozehnané Vanoce a at se ve zdravi opét sejdeme i po novém roce.

Za véechny seniory a seniorky ze Skvriian, Bohumila Smolikova
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povidka na pokracovani

—— et

Nemohl mu vypravovat, jak si dél& snidané a vecefe na malém vafici a na obédy chodi do restaurace, jak s nim
snacha nemluvi a syn ho jenom chladné pozdravi a jak mu oba dva davaji neustéle najevo, ze jim prekazi.
Nemohl mu fici ani to, Ze se uz dvakrat vypravil do domova dichodcd, nebot mél pocit, Ze uz to nem(ize vydr-
zet, ale nenasel v sobé odvahu vejit dovnitf a zeptat se na vSechno, co chtél védét. Nemohl se pfiznat,
jak rozpacité postaval pred masivni branou, umélecky ozdobenou vykovanymi javorovymi listy a dival se
do velké zahrady, pIné vzorné upravenych zéhonkd a mohutnych rododendrond, a jak si pfed mésicem podal
inzerat do krajskych novin, se zoufalou nadéji, ze by snad mohl potkat Zenu ve svych letech, ktera je také sama,
aby se k ni mohl tfeba v budoucnu nékdy pfistéhovat. A uz viibec mu nemohl Fici, ze pravé ted tady ceka
na tu, kterd mu odpovédéla a jejiz dopis se mu zdal nejlepsi a ty noviny jsou vlastné poznévaci znameni,
a jak je bezradny, jak zavidi tém mladym tam naproti, a pfitom sam nevi, o ¢em s ni bude mluvit, protoze
uz davno zapomnél, co se v takovych chvilich fika.

,Ano,” zdlraznil jesté jednou, , nic mi nechybi. A jak Zijes ty?” zeptal se a pfitom se mu néahle vybavil rozcucha-
ny, vytahly chlapec, s kterym kdysi sedaval v jedné lavici. Tak to je tedy Tonda, fekl si a pohlédl mu do tvare.
Pak se bezdécné podival k cukréarné, boze mdj, zdésil se nad tim kontrastem, jak ten cas strasné leti.

»No ja,” zavahal muz a natocil se od ného trochu stranou, ,ani ja uz neméam Milusku,” ekl ponékud nejiste,
ale pak se pomalu rozhovoril. Vypravél mu o détech a o vnucich, jak s nimi bydli v rodinném domku a jak jsou
vSichni jedna velkd rodina. Z odfené naprsni tasky vytahl jejich fotografie, a jak mu je postupné podaval,
kazdou z nich si sém dlouze prohlédl. Potom mu povidal o tom, jak s nimi jezdi na dovolenou, ,minuly rok jsme
byli v Krkonosich, na takovym turistickym pobytu, to si pfedstav Vaclave, dokud mi ty nohy jesté trochu chodl,
a bylo to tam mnohem lepsi nez v tom Chorvatsku, co po ném vsichni tak touzi”. Ukazoval mu fotografii chaty,
kterou pred dvéma lety daroval synovi a barvité mu popisoval, jak je tam krasné a jak to tam voni pryskyfici,
lesem a ptirodou a jak tam vsichni jezdi kazdou sobotu na vikend. Vypravél mu spoustu dalSich krasnych zazit-
kd, které on sam nikdy nepoznal a ¢im déle ho poslouchal, tim vice vzristal jeho pocit kfivdy a litosti nad
nespravedInosti zivota. Byl by mu naslouchal jesté dlouho, nebot takové véci se hezky poslouchaji, uz jenom
kvali té predstave, Ze by je mohl sdm nékdy prozit, ale vyrusila je prosedivéla zena stfedni postavy.

,Prominte, ale nejste pan Jicha?” ,,Ano, to jsem ja...,” fekl, vyskodil z lavicky a podal ji ruku. Tondu predstavil
jako svého kamarada a v jeho ocich cetl vdécnost a zéroven i zklamani, rozloucili se s nim a potom uz pomalu
kraceli k otevrené cukrarné. Cestou si vypravéli o sobé a on s Udivem zjistil, Ze nemusi hledat zadna slova,
ale Ze je vSechno zcela pfirozené, Uplné podle jeho predstav. Posadili se k zahradnimu stolku a on pfines| dvoji-
tou zmrzlinu se strouhanou cokolddou a pod velkym slune¢nikem si povidali o svych nesplnénych touhach,
o tom, co oba chtéji a co si nikdy neprali a on si nadhle pripadal jako ti mladi, co se k sobé dlivérné naklanéli
o nékolik stolkl dal a libilo se mu to. Jako by se znovu vracel o nékolik desitek let zpatky, a nakonec pozdé
odpoledne ji prekvapil ndvrhem, aby si jesté vyjeli na prochazku nékam za mésto.

Udivené se na ného podivala a pak se souhlasné usmala, ale misto na zastavku autobusu zamifila k parkovisti
a odemkla bilou skodovku.

Kdyz vyjizdéli z mésta a mijeli rozlehly areal ctyfpatrovych budov v peclivé udrzené zahradé, zahléd| svého
byvalého spoluzadka Tondu, jak za sebou zaviral tézka, umélecky zdobena vrata a levou rukou pohladil vykovany
javorovy list.

Lubomir Mikisek
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na co ldkaji

umirem OlSovskym v hlavni roli

Od konce minulé sezény mohou divaci na Nové
scéné DJKT vidét slavnou operetu Candide
amerického skladatele Leonarda Bernsteina,
jenz se do pové&domi Cechl zapsal predevsim
jako autor legendarniho muzikdlu West Side
Story. Po Brné a Praze se jednd teprve o treti
ceské uvedeni této velkolepé operety vychazeji-
ci ze stejnojmenné Voltairovy povidky.
ReZisérem nové inscenace je Tomas Ondrej Pilar,
ktery toto dilo povazuje dokonce za jednu
z nejlepsich operet vibec. ,Je to naprosto strhu-
jici mozaika desitek rdznych hudebnich styld,
které Bernstein vtipné a inteligentné kombinuje.
Je to dilo energické, roztancené, intenzivni
a zabavné, ale i nesmirné lidské a hluboké,” Fika
Tomas Ondfrej Pilaf.
Pfibéh se toli okolo mladika Candida, jenz
vyristd vychovavan ucencem Panglossem
na zdmku svého stryce barona Thunder-ten-
-Tronckha. Poté, co se zamiluje do baronovy
dcery a je ze zdmku vyhnan, zacina jeho dlouha
dobrodruzna cesta. Celé Candidovo putovéni
komentuje a v rdznych rolich doprovazi filozof Pangloss toho v plzeriském nastudovani hraje dvojnasobny
drzitel Ceny Thélie a soucasny $éf plzeniského muzikalového souboru Lumir OlSovsky. V titulni Gloze mohou
divaci vidét doméciho sélistu Richarda Samka nebo Michala Bragagnola, ¢lena zndmého péveckého kvarteta
4 tenofi. Jeho lasku, baronovu dceru Cunegondu, ztvarfiuje slovenskd sopranistka Sofla Godarskd nebo
Doubravka Souckova. Dalsich roli se zhostili Toméas Kofinek, Jakub Hlinénsky, Jana Foff Tetourova, Venuse Zao-
ralova Dvorékova, Jana Pioreckd, Zuzana Ko$ Kopfivova, Roman Krebs, Dalibor Tolas, Jevhen Sokalo, Jan Ond-
racek a dalsi.

Vstupenky mohou divaci zakoupit v pokladné
predprodeje Smetanovy sady 16, 301 00
Plzen, on-line na webovych strankach djkt.eu
nebo v siti Plzefiské vstupenka.
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plzenska divadla
pohadky a pribéhy Divadla ALFA bavi malé i velké

Kdo by neznal Alfu? Plzeriské divadlo ma dlouhou a bohatou historii a dnesni profesionalni soubor je esenci
toho nejlepsiho ze slavné loutkarské tradice mésta.

Nova sezéna 2023/24 je v pIném proudu a na doméaci scéné na Rokycanské tfidé nabizi divadelni zazitky vsem
vékovym kategoriim. Pro rodice ¢i babicky a dédecky s détmi jsou to predevsim sobotni odpoledni predstave-
ni. BEhem tydne hraje Alfa dopoledne pro skoly a skolky, na programu jsou ale ¢as od ¢asu i zajimava vecerni
predstaveni, at uz z vlastniho repertoaru divadla nebo v podani hosta.

V sobotu odpoledne do Alfy na pohadku

Oblibena sobotni odpoledni predstaveni se naplno rozbihaji od zacatku fijna. Alfa nejprve pozve na novinky
minulé sezény O zlaté rybce (7. 10. 2023) a Pan Kaspar a jeho povedend rodinka (14. 10. 2023), a pak
na pohéadku Koliba se velryba (21. 10. 2023). Listopadové sobotni odpoledne nabidnou predstaveni Jak si
MiSa hledal kamarada (4. 11. 2023), Odysseus (11. 11. 2023) nebo Padistepi, nacelnik Bizonl (25. 11. 2023)
a v prosinci nebudou chybét Pohadky ovéi babicky (2. 12. 2023). Na prosinec si Alfa zve také zajimavé hosty
Divadlo Krapet a jeho predstaveni Zimni pfihody véelich medvidki a vénoéni pfibéh Radujme se! Veselme sel!
v podéni Divadla U staré herecky. Cena vstupenky na sobotni odpoledni pfedstaveni je 60 korun a Ize ji zakou-
pit prostrednictvim systému Plzeriska vstupenka nebo ve vSedni dny pfimo v budové Divadla na Rokycanské
tfidé (8.00-15.30 hod.). Vchod do pokladny je ze Spolkové ulice.

Vecerni predstaveni doméciho souboru i hostd.

Vecerni derniéru bude mit 19. 10. 2023 inscenace Alfa farma na motivy knihy George Orwella Farma zvitat.
Zvolené datum pro derniéru neni ndhodné: predstaveni zavrsuje konferenci na téma Orwellovské reminiscen-
ce, kterou porada Knihovna mésta Plzné ke 120. vyro¢i narozeni George Orwella a kde v jednom bloku vystou-
pi také dramaturgyné Alfy Petra Kosova a umélecky $éf divadla Tomsa Legierski s pfispévkem o adaptaci
Orwellova textu pro divadlo. Na fijen chysta Alfa i pfedstaveni Dejvického divadla Fifty (23. 10. 2023) v rezii
Petra Zelenky. Dal$im pozoruhodnym vecernim predstavenim bude Kabinet zdzrakd neboli Orbis pictus
(24. 10. 2023) v podani Naivniho divadla Liberec. Inscenace, kterd se inspiruje ve svétové proslulé ucebnici
Jana Amose Komenského Orbis pictus, je vlastné jakymsi ,divadelnim Gvodem” do fungovani planety Zemé.
Svoji ve&erni premiéru bude mit i prvni novinka sezény, hravé loutkova verze Weberovy opery Carostielec
(15. 12. 2023) v rezii Marka Zakosteleckého.

Co se chysta?

Po Uspéchu japonského turné v loriském roce se ¢ast tvlréiho tymu v srpnu do Japonska vratila a zahdjila
pripravy na koprodukéni projekt o letnich olympijskych hrach v Tokiu v roce 1964 a jejich hlavni hvézdé Vére
Caslavské. Premiéra se planuje na pfisti sezonu.
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par dalsich kulturnich tipu 9

Uméleckd cena mésta Plzné -l =10 PR TG

Navrhnéte, kdo si zaslouzi uméleckou cenu za letosni rok!
Dne 1. prosince 2023 vyhlasuje statutarni mésto Plzen jiz
12. ro¢nik Umélecké ceny mésta Plzné. Verejnost (fyzické
i pravnické osoby) mize podavat navrhy na udéleni ocenéni
za rok 2023 pro umélce, kulturni akce ¢i mecenase kultury
az do 1. Unora 2024. Lauredty Umélecké ceny mésta Plzné
se staly v minulosti vyznamné osobnosti a subjekty plzeriské-
ho uméleckého a kulturniho Zivota, napr. basnik Josef Hruby,
houslista Jan Sedlacek, baletni mistr Jifi Zalud, dramaturgyné
Marie Caltova, herec Pavel Pavlovsky, Plzeriska filharmonie,
Mezinarodni festival DIVADLO ¢i Zapadoceskd galerie
v Plzni.

Umeéleckd cena mésta Plzné je udélovana v téchto péti kate-
goriich:

Cena za celozivotni dilo (,sif slavy”)

Cena za mimotradny umélecky pocin pro umélce do 30 let
Cena za mimoradny umélecky pocin pro umélce nad 30 let
Cena ,Mecenas(ka) plzeriské kultury”

Cena za vyznamnou kulturni udalost roku

Je mozné podat jeden navrh na ocenéni v kazdé kategorii.
Nominace musi byt zaslana elektronickou (www.plzen.eu —
sekce Odbor kultury MMP) ¢i pisemnou formou na adresu:
Odbor kultury Magistratu mésta Plzné, Kopeckého sady 11,
306 32 Plzen. Vice informaci o ocenéni je k dispozici na webu
mésta ¢i na telefonu: 378 033 041.

Plzenské oslavy vzniku republiky 27.-28. fijna 2023

Tradi¢ni Plzefiské oslavy vzniku republiky pfipomenou 105. vyroéi vzniku samostatného Ceskoslovenska. Zdarma
¢i za symbolickou cenu 28 korun se navstévnikim otevre vétsina pamatek, turistickych cild ¢i zajimavych plzen-
skych objektd. V podvecer 28. fijna 2023 se muizete tésit na lampionovy Privod svétel a namésti Republiky poté
rozzafi slavnostni ohnostroj. Vice informaci naleznete na www.plzen28rijen.eu.

Slavnostni rozsviceni vanoc¢niho stromu 3. prosince 2023

Plzen je v pfedvanocnim case opravdu kouzelnd, a to i diky tradi¢nim vénocnim trhdm na ndmésti Republiky,
které patfi k tém nejkrasnéjsim siroko daleko. Neopakovatelnou véanoéni atmosféru dotvari jedinecna drevéna
zvonice, zivy betlém a hlavné vanocni stromecek, ktery spolu s katedralou sv. Bartoloméje dominuje namésti.
Vanoc¢ni strom se kazdoroc¢né rozsvécuje prvni adventni nedéli. Ta letos pfipada na 3. prosince 2023. V tento
den se v 18 hodin slavnostné rozzati plzerisky vanocni stromecek a ani letos nebude chybét bohaty kulturni
program, ktery zacne tradi¢né od 16 hodin.

Premieéry v nove divadelni sezoneée

Nové divadelni sezéna 2023/2024 pfinese letos fadu zajimavych premiér. Nejslavnéjsi operni zpracovani pribé-
hu osudové a prece nenaplnéné lasky mezi Manon a rytifem Des Grieux Julese Masseneta Manon bude mit
premiéru ve Velkém divadle 21. 10. 2023. Na Nové scéné bude mit 28. 10. 2023 premiéru nejslavnéjsi tragédie
Williama Shakespeara Richard Ill. Pfiznivce muzikalu potési premiéra svétové proslulého kultovniho rockového
muzikalu A. L. Webbera Jesus Christ Superstar na Nové scéné 9. 12. 2023.

28 www.plzen.eu
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vylety z Plzné do hodiny viakem

Cesta vlakem ma své nezaménitelné kouzlo. Pravidelné kolébani a rytmus jedouciho vlaku mé snad kazdy
rad. Pokud pfiddme dalsi vyhody, jako pohodli ve vlaku anebo moznost cestovat s vyhodnou jizdenkou Turis-
ta Plzeriskem, je vylet vlakem vic nez dobry ndpad. Z Plzné mizete pohodIné vyrazit na vylet po kolejich
do vSech svétovych stran. Kam?

Do Chotésova na komentovanou prohlidku klastera
Hezky vylet z Plzné si mizete udélat do 20 km vzdalené obce Chotésov. Osobni vlak sem jede 25 minut kazdou
hodinu. Za navstévu stoji rozsahly aredl s monumentalini budovou zenského klastera ze 13. stoleti. Dnes patfi

voevs

.

sobné totélni devastace. Konaji se zde prohlidky, vystavy a dalsi kulturni akce. Pfi prohlidce se seznamite
s muzejni expozici o historii klastera, prohlédnete si kostel, kapitulni sif, fresku nad hlavnim schodistém, velky
sal, aktualni vystavy a hasi¢ské muzeum. Z vlakové stanice ChotéSov u Stoda se ke klaSteru dostanete pésky
asi za osm minut.

Do Plas na cely den

Do méstecka Plasy na severozapadé Cech vyrazte nejlépe uz réno, abyste stihli navétivit vée, co nabizi. Z Plzné
do Plas dorazite za 31 minut rychlikem anebo za 41 minut osobnim vlakem. Nejvétsim lakadlem je zdejsi
rozlehly barokni areél klastera od stavitele Santiniho. Je zajimavy i tim, Ze jeho zdklady stoji na vodé. Do zemé
bylo zatluceno vice jak 5 000 dubovych kill, na kterych stoji zéklady celé stavby. Kily byly pozdéji zaplaveny
vodou, aby ke dfevu nemohl vzduch. Dodnes se ¢tyfikrat denné peclivé kontroluje vyska, teplota a kvalita
vody, protoze bez vody by se klaster nejspisSe zfitil. Dale mlzete navstivit pobocku Narodniho technického
muzea, zoopark a adventure golf. Na vyleté vlakem vam nic nebréani ochutnat nékteré z femeslnych piv v mist-

nim Knizecim pivovaru Plasy.

Do Kfimic na prochazku zdmeckym parkem

Kfimice jsou zndmé predevsim vybornym kysanym zelim. Ale zajimavy je i zdejsi barokni zdmek s rozlehlym
volné pfistupnym zédmeckym parkem. Zamek patfi rodu Lobkowiczl, ktefi se snazi sidlo postupné zrekonstruo-
vat. To se pomalu ale jisté dafi. Dnes je navstévnikiim k dispozici krésny park, ve kterém se pravidelné konaji
rzné kulturni akce, zdmecké slavnosti ¢i divadelni predstaveni pod Sirym nebem. Park je idealnim mistem
pro relaxaci i odpocinek od méstského shonu. Nékolikrat do roka se navstévnikim oteviraji i interiéry zamku
s jednou z nejrozséhlejsich dochovanych zdmeckych knihoven u nas, Citajicich az 20 000 svazk(. Hned pod
kfimickym zdmkem, pfimo na toku feky Mze, stoji jeden velmi zajimavy technicky unikat. Tim je posledni pIné
dochovany a funkéni poklopovy jez od vynalezce a konstruktéra Jana Zahorského. Obcerstvit se mizete
v mistni restauraci Rosti, kde si zahrajete i minigolf. Z Plzné sem vlakem dojedete za pouhych 9 minut.
Od vlakové zastévky Plzen-Kfimice dojdete do zdmeckého parku a k jezu asi za 10 minut.

Do Svojsina do zdmecké kavarny

Do obce Svojsin se z Plzné dostanete spésnym vlakem za 36 minut kazdé dvé hodiny. Tato maléd obec patfi
k nejstar$im feudalnim sidlim na zadpadé Cech. Dominantou je mistni romanticky barokni zdmek s francouz-
skou zahradou.V jiz opravenych interiérech si prohlédnete portrétni galerii majitel a malou expozici o déjinach
zémku. Dalsi saly jsou vyuzivany pro dlouhodobé i kratkodobé vystavy. Nahlédnout mizete i do nékterych
puvodnich prostor, které na svou obnovu teprve ¢ekaji. Najdete tu i malou kavarnu nabizejici pfijemné poseze-
ni v nddherném prostfedi zdmeckych zahrad s pestrou nabidkou obcerstveni.

Katefina Péchackova, Plzert TURISMUS www.visitplzen.eu 29
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jak vyzrat na prvni chladné dny

Pravidelné na konci |éta fesime nasledky plsobeni ostrych letnich paprskd na nasi
pokozku. Vyresit pigmentové skvrny, popraskanou a dehydratovanou plet je
pro nas prioritou. Opominédme vSak dalsi aspekty, které ovliviiuji nés zdravy vzhled.

Znecisténi ovzdusi je charakterizovano znedistujicimi latkami z chemické, biologic-
ké nebo fyzikalni energie jako suspendované castice v takovém mnozstvi, které
vyvolava toxicky Ucinek s dopadem na stav pokozky. Aktivuje zanéty, podrazdéni,
asfyxii, zpomaluje bunécny metabolismus, méni hydrolipidovy film. Nasledkem poskozeni kize se oxidaci
bunék $ifi volné radikaly v naSem téle a dochazi tak k bunéénému predc¢asnému starnuti.

A jak pozname, ze pravé nas postihl oxidacni stres? Nase pokozka je dehydratovand, sucha, matna s mistnim
projevem akné pro vechny vékové skupiny a typl pleti. Redenim je pouziti polyfenoll, které jsou sou&asti
antioxidantd, které chrani burky pred jiz zminénymi volnymi radikaly. Volbou muze byt antistresové oSetfeni
s ¢okoladou, které je nejlepSim spojencem v boji proti starnuti a stresu. Pro¢ zrovna ¢okolada? Zakladem je
kakaovy extrakt, ktery je bohaty na anti-volné radikély a antioxidacni polyfenoly. Soucasné vyzivuje pokozku
v podobé kakaového masla. Mezi dal$i pomocné aktivni latky patfi vytazek z opuncia, vytazek z vanilkového
lusku ¢i bambucké maslo.

A jak takové osetfeni mize vypadat? Nejprve se provede odstranéni make-upu z o¢i a rtli pomoci dvoufazové-
ho odli¢ovace. Pro plet je nejvhodnéjsi volbou mléko. Mikropeelingovy krém zajisti odstranéni odumftelych
bunék, Ize vyuzit i enzymaticky peeling. Méla by nésledovat relaxaéni masaz obliceje, krku a dekoltu. Nasledna
aplikace masky teplé rozehraté ¢okoladové fondue nabudi podzimni atmosféru vSéemi smysly. Rituél se ukondi
zavérecnou péci. Kosmetické osetfeni zptijemni prvni chladné dny.

Mgr. Séarka Laiblové
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prichazi se stafim. Denné na ni cekam.

PILSEN - plzerisky senior - vyzraly magazin

Vydavatel: Statutarni mésto Plzeri, Magistrat mésta Plzné, Odbor sociélnich sluzeb, Martinska 2, 306 32 Plzen, 1CO: 00075370, registrovano pod ¢islem
MK CR E 23645, vychazi ctyfikrat roéné, datum vydani 2. 10. 2023 / Tisk a distribuce: Typos, tiskaiské zavody, s.r.o.

Séfredaktor Bc. Lucie Hovorkova, MBA /obsahové a jazykova korektura: Odbor socidlnich sluzeb Magistratu mésta Plzné& / Grafické zpracovani: Petr
Srédl / Redakce + kontakt pro dotazy ¢tenari: pomahajiciplzen@plzen.eu / ZDARMAL. Foto na titulni strané a str. 2: archiv mésta Plzné.




stripky z TOTEMu

TOTEMové okénko Trénovani paméti

1. Pokuste se vymyslet k zadanym predmétim 2.V uvedenych slovech prehézejte pismena tak,
co nejvice pfivlastkd. aby vzniklo vzdy jiné smyslupIné slovo.
Ticho Laska
Rok Slavit
Snih Dozravat
Pfipad Laos
Choroba Masle
Clovék Hrad
Sprava Alan
Barvy Obr
Prekvapeni Sama
Chvile Laik
Prostredi Otec
Ton Leco
Jidlo

TOTEMové jazykové okénko aneb LANGUAGE time
pripravené nasimi evropskymi dobrovolnicemi Hannah a Blau.
Kreuzwortratsel: Bekannte Sprichworter

Setzen Sie die fehlenden Woérter in die daflir vorgegebenen Vierecke. Umlaute (3, 6, G und B werden dabei als ae,
oe, ue und ss geschrieben)

Horizontal: Vertikal:
1. Llgen haben ... Beine. 9. Der ... geht so lange zum Brunnen, bis er bricht.
2. Ubermut tut selten... 10. Der frihe Vogel fangt den...
3. Ist die Katze aus dem Haus, tanzen die ... 11. Inder ... liegt die Kraft.
auf dem Tisch. 12. Was sich ..., das neckt sich.
4. Wo ... wird, fallen Spane. 13. Liebe ... blind.
5. Wer andern eine Grube ..., fallt selbst hinein. 14. Man soll den ... nicht vor dem Abend loben.
6. Liebe rostet nicht. 15. Wo ein Wille ist, ist auch ein...
7. Kleinvieh macht auch... 16. Geld regiert die ...
8. ... schitzt vor Torheit nicht. 17. Wer im Glashaus sitzt, ... nicht mit Steinen werfen.

18. Ubung macht den...
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Anglicky jazyk:
Riddle Time!

1. Which word in the dictionary is always spelled incorrectly?
2. First, think of the colour of the clouds. Next, think of the colour of snow.

Now, think of the colour of a bright full moon. Lastly, answer quickly what do cows drink?
3. What disappears as soon as you say its name?

Spanélsky jazyk
Ordena las siguientes letras y construye palabras

Pista: Todos son verbos y estan relacionados con la accion de TOTEM
1.ARAYUD 22.00CRAREP 3.PREADNER 4 REARC 5 0O0IMPACRTIR

.

Bojite se podzimnich destivych dni? Nesmutnéte sami doma a pfijdte do TOTEMu. Pridat se mlzete hned do nékoli-
ka zajimavych aktivit:

Pfihlaste se do kurzu Pocitac jako partak 1 - zékladni kurz ovlddani PC pro seniory.

Toulky se Lvem. Rédi cestujete a hledate tipy pro svoje vylety, nebo uz véas cestovani zmaha, ale presto chcete pozna-
vat novéa mista? Ve spolupréci se Spolecnosti Lva z Rozmitélu, z.s. se mlzete prostfednictvim fotografii, videi a pouta-
vych vypravéni prednasejicich seznamit s krdsnymi a zajimavymi misty.

Laska, vélka a Zivot na vinach moti a oceant. Namornik, milovnik mote, spisovatel a nadSenec do historie a kultur
cizich zemi Jifi Frank se s vdmi v minulych semestrech podélil o své zazitky z cest po mofi a ze Zivota na lodi. Tentokrat
vam bude povidat o slavnych i méné znamych namotnickych pribézich a historickych udalostech tak, jak jste je dosud
neznali.

Vezméte své vnouce ¢i pravnouce a pfijdte si zacvi¢it do TOTEMu. Nové nabizime prarodic¢iim a jejich vnoucatiim
spolecné cviceni pod vedenim Hanky Volfové. UzZijte si spolecny cas a udélejte néco pro své zdravi.

Anebo se stante ,Pohadkovou ¢teci babickou ¢i dédeckem”. Vybereme vam matefskou skolku blizko vaseho bydlisté
a napojime vas na déti, které se budou tésit na to, az pfijde jejich pohadkova babicka ¢i dédecek cist pohadky.

Ozvéte se ndm a najdeme pro vas ten nejlepsi Iék proti podzimnim chmurédm:
TOTEM Bolevec, Kaznéjovska 51, Plzen, rezervace@totemplzen.cz, tel.: 777 343 580.
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